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位于狮山的佛山植物园是2014年在佛山市林

科所的基础上斥资1.3亿元打造而成。从1980年
代起，佛山市林科所便开始种植茶花，经过30多年的

研究、引种、栽培，此处已建成为国家级山茶种质资源库，

栽植品种已超过1500种，收藏全世界80%的茶花品种

与6550种奇花异草。除了茶花园，佛山植物园还有珍奇

植物园区、药用植物园区、优良特色植物展示区、加勒比松纯

林生态区等多个功能区域，绿树成荫，是个避暑佳地。

昨日是今年“入伏”首日，南海区国家气象观测

站录得最高气温36.3℃。接下来，一年中最热的

一段日子要来了。未来一周内，预计南海将维持高

温天气。

在炎炎夏日，户外工作者们如何做好防暑？南

海有哪些场所可供避暑？近期市民又该如何养

生？昨日，珠江时报记者采访了相关部门和有关人

士，给市民提供夏日生活指南。

炎炎夏日，南海区总工会时

刻情系职工，于6月18日启动

2020年防暑降温夏日送清凉

活动。截至7月16日，区总工

会及各镇街总工会已开展多场

“送清凉”慰问活动，为包括环卫

工人、消防队员、建筑工人等在

高温岗位工作的职工送去夏日

清凉。

今年的夏季“送清凉”活动

从6月持续至10月。期间，区

总工会除了重点为在道路交通、

建筑工地、环卫绿化、高温车间

等场所工作的一线职工送清凉，

还拨付专项资金由各镇（街道）

总工会购买防暑降温慰问品，有

针对性地为奋战在最基层的高

温岗位职工送上夏日清凉。

与此同时，区总工会还将联

合各级工会和企业多措并举关

心关爱高温岗位职工，了解他们

的劳动防护措施，督促企业树立

以人为本、爱护职工的意识，落

实高温津贴发放、凉茶和饮用水

供应，保障高温作业一线职工的

职业安全与身体健康。

连日来的高温让人倍感不适，酷暑天气市民在

居家作息、运动保健、饮食调养方面要注意什么

呢？省医南海医院中医科主任、副主任医师陈

瑞发指出，清燥解热是夏季养生的关键。

夏季虽然气温较高，但仍要顾护人体的阳

气。陈瑞发建议，市民不要长期待在空调房

内。空调房内温度与室外温度以相差5度
左右为宜，以防感冒。此外，天气炎热不宜

在太阳底下暴晒，应多补充水分，汗多的市

民可以适当补充淡盐水，减少身体疲乏感。

天气炎热，市民会选择冷饮、雪糕解

暑，对此陈瑞发建议，不要习惯性地喝冷

饮、吃冻的食物，否则极易损伤脾胃，导

致慢性肠胃疾病。夏天瓜果丰富，可适量

食用西瓜、雪梨解暑清热，但龙眼、荔枝等

水果性热，建议少食。

运动方面，夏天宜早起进行适度的晨

练，运动量不宜太大，防止汗多伤津，运动之

后应及时补充水分，最好是淡盐水。

广东人喜爱煲汤，陈瑞发也推荐了几款食

疗靓汤。花旗参、石斛各10克炖瘦肉，有清暑益

气的功效，出汗多热气可以食用。鸭有滋阴养胃生

津的功效，薏米可祛湿，扁豆健脾祛湿，水鸭薏米扁豆

汤可清热润肺、健脾祛湿，但脾胃虚寒的市民不宜食用。

冬瓜薏米粥或冬瓜薏米汤也有解暑祛湿的功效，但孕妇不

宜食用薏米。此外，苦瓜、丝瓜、白瓜、芥菜等清润瓜菜也适合盛

夏食用。
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天气闷热，此时若身处一片郁葱树林

之中，亭台楼阁，小桥流水，偷得浮生半日闲，可

谓一大乐事。南海各地藏着多个绝美公园，它们或

藏于深山，依山傍水，或躲在城市一隅，望河而居，集自

然山水和茂盛竹林于一体，在这些公园寻幽僻静，山间清冽

的河水划过指尖，沁人心脾的感觉直钻心底，是市民避暑的好

去处。

南海区应急管理局表示，高温天气下，市民可到有树有水

的公园等场所休闲避暑，并为市民推荐了南海多处避暑胜地。

应急管理局同时提醒，酷暑天不仅炎热，而且随时有暴雨

天气，市民要做好防晒防暑防雨等户外安全措施，雷雨天气不

要在大树下避雨。此外，要防止虫蛇蚁鼠叮咬。

一年中最热的时候到了，今

年“三伏”天有40天，7月16日
入伏，到8月24日结束。

自7月11日以来，南海连

续多日出现35℃以上的高温天

气。7月13日，桂城街道太平

洋保险公司站点甚至录得最高

气温41.1℃，可谓酷暑难当。

据南海区气象局消息，未

来一周高温炎热天气持续。

前期多云为主，局部偶有雷阵

雨，后期晴间多云为主，日间

最高气温维持在 36℃左右。

7月14日，南海区发布了高温

橙色预警信号，至今仍在持续

生效中。

南海区多个职能部门提醒

市民，在高温天气下要注意做好

安全事故防范措施。由于高温

天气容易引发溺水、火灾、触电

等安全事故，市民应提高警惕。

特别是暑假期间，广大家长要对

孩子加强监管，采取有效的防范

措施，杜绝安全事故。

“入伏”后南海持续高温

给高温岗位职工送清凉

即使是接近40℃的高温，

环卫工人、建筑工人、外卖员、快

递员等户外工作者仍然坚守在

岗位上。面对三伏天，他们有丰

富的防暑经验。

刘弎彬是来自湖南郴州的

一名建筑工人，在桂城街道夏西

社区某建筑工地上班。入夏以

来，工地上的负责人调整了工人

的上班时间，避开高温时段。每

天早上5点钟多，刘弎彬就和工

友们穿好长袖衣服，带上安全

帽，从出租屋出门步行到工地。

每次出门前，他都要带上一个

10升容量的大水瓶，里面泡着

菊花，解渴又祛热。

除了建筑工人，记者也走访

了环卫工人、外卖员，他们也有

各种的防暑“妙招”，例如涂防晒

霜、穿防晒服、带冰袖、携带迷你

风扇、涂清凉油等。

由于持续高温，应急管理部

门也特别提醒，在高温作业场

所，企业要采取有效的防暑降温

措施，加强对工人防暑降温知识

的宣传，合理调配工人的作业时

间，避免高温时段室外作业，减

轻劳动强度。还可以在饮食上

加以调节，炖些绿豆汤，可以有

效地防暑降温。

夏季养生
要注意清燥解热

到避暑胜地
偷得半日闲

被誉为“广东九寨沟”的南

海湾森林生态公园，景区内神

潭跌宕，飞流成瀑，古木森森，

藤萝密缠，层峦叠翠，溪涧幽

深。因为依山傍湖，常年山泉

淙淙，每逢节假日，周边众多市

民自带壶盆过来取泉水。南海

湾整个景区围绕庆云洞溯溪而

上，沿途满目苍翠，水石蜿蜒，

潺潺水声不绝于耳，山川趣妙，

生态之美，就是大自然赠予你

的最大见面礼。

南海湾森林生态公园

在南海里水镇，“梦里水

乡”并不是一个概念，而变成了

一个真正的城中景区。沿着人

字形里水河的“一河三岸”9公
里水岸，郁水园、富寿园、龙情

园、书香园、艺术河畔五大主题

园分布其中，其中富寿园是一

处大树蔽日、草木茂盛的小公

园，炎炎夏日非常适合避暑纳

凉。经过多年的改造，这个原

来的市政小公园从1.0版本升

级到2.0版本，陆续增加了狮

舞广场、岁时节俗、白眉拳文化

广场、粤剧文化廊、半日安戏

苑、龙舟说唱文化廊等特色文

景点，提升了公园的文化品

位。市民在避暑的同时，又可

以学习传统文化知识。

梦里水乡五大主题园区

佛山首个5A景区西樵山

风景名胜区是佛山知名度最高

的景区，也是一处避暑胜地。

其中，去年10月成为全国重点

文物保护单位的西樵山采石场

遗址（石燕岩），就是一处避暑

好去处。石燕岩洞内清凉，一

走进去即感到微风徐徐，可纳

凉赏洞内风光。九龙岩是西樵

山负离子最多的一个景点，步

入山间，清新的空气就扑面而

来，让人神清气爽。白云洞内

大、小云泉下泻，湖水上下辉

映，飞瀑帘泉与人工巧构的亭

台院榭，夏日炎暑，站在瀑前，

只觉得凉风清爽，沁人心脾。

西樵山风景名胜区

南国桃园现已建设成为

一个集旅游、度假、会议、文

化、体育、商贸、田园风光于一

体的大型现代化旅游胜地，也

是佛山新八景之一。南国桃

园由松岗平顶山、尖峰岭等十

多个海拔百米左右的山丘和

大小不等的十余个山塘、水库

所组成，占地面积6.8平方公

里，森林覆盖率高达90%，山

上绿树成荫、鸟语花香，环境

清幽。主要景点有南海观音

寺、中央电视台南海影视城和

碧波湖鹭鸟天堂，形成三大景

区。园内350亩的碧波湖被

茂密的绿植环绕，环湖栈道长

达2公里，大树遮天蔽日，漫游

其中凉风习习、十分凉爽。

松岗南国桃园

虫雷岗公园本来是桂城一个独立的综合性城市公园。

随着千灯湖公园工程的扩展，目前虫雷岗公园成为了千灯湖

公园的一部分。围绕着虫雷岗山，千湖公园二期和四期工

程对虫雷岗公园进行了大规模改造，特别是千灯湖四期

建设，在虫雷岗山上建设了能俯瞰全城的魁星阁，又对

千灯湖水体和虫雷岗山景观进行改造，形成了“北水南

山”的格局。炎炎夏日，阴凉的虫雷岗山中一条登山大

道盘旋而上，直通山顶魁星阁，在阁中，不仅能眺望

公园及城市全景，还能了解南海人文文化。

桂城虫雷岗公园

佛山植物园

户外工作者
夏日防暑有“妙招”

■南海湾森林生态公园，碧绿泉水清凉无比。

珠江时报记者/章佳琳摄

■炎炎夏日，市民在千灯湖公园竹林下休闲。

珠江时报记者/戚伟雄 摄

■■南国桃园绿树成荫南国桃园绿树成荫、、环境清幽环境清幽。。

珠江时报记者珠江时报记者//方智恒方智恒摄摄

■市民在南海里水梦里水乡公园休闲避暑。

珠江时报记者/戚伟雄摄
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