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都说“小暑不算热，大暑三伏天”，大暑节气过后，高温天
气的“桑拿天”将成为主角。一年中最热的时候来了，这一时
节人们该如何调养身体，饮食起居有哪些需要特别注意的地
方？7月 30日，记者采访了梁园区白云社区卫生服务中心中
医全科主治医生韩祝阳。

“大暑时节最主要的特点就是高温和潮湿，要想更好地度
过大暑，要学会养生方法。”韩祝阳介绍，大暑时节，天气酷热，
人们容易心烦意乱、无精打采，有人称之为“精神中暑”。因
此，要做好精神调养，谨守“静心养生”的原则。

所谓“心静自然凉”，避免遇事急躁，避免生气，可多想轻
松愉快的人或事，也可参加钓鱼、绘画、书法等活动，以达到安
定神志、调养心气的作用。

除精神调养外，起居也应格外注意。大暑节气，天气炎

热，此时要注意防暑，避免长时间在烈日下劳作，老人及体质
虚弱者避免在正午烈日下出门，出汗后及时更换衣物，避免出
汗后受凉感冒。

此外，大暑时气温高，人比较容易感到疲倦，这时候要注
意睡好午觉，适当的午睡可以使人保持精力充沛。

“天气热，很多人觉得易静不易动，选择窝在家里避暑，
不活动，其实这样是不可取的。”韩祝阳说，天气炎热，此时宜
少运动或选择低强度的运动项目，如散步、快步走、八段锦、太
极拳等，可以在清晨或傍晚在清凉的公园、河边、林荫道旁进
行，注意避免运动后大汗淋漓，运动过后要补充水分，但应避
免进食冷饮，否则容易出现腹痛、腹泻等症状。

三伏天不但天气炎热，而且雷电、暴雨多，此时人们容易
受暑湿影响出现腹胀、食欲下降、乏力等症状，饮食调理更不

可少。大暑之后，需在饮食上既要考虑补充营养，又要防止
“暑湿”伤人。

常言道“小暑大暑，上蒸下煮”，此时暑气正盛，酷热难耐
导致胃口不佳，韩祝阳建议大家常吃以下 6种食物，营养又美
味。鸭肉：炎炎夏日，容易口干舌燥，心中烦热，而鸭肉能滋阴
清热，特别适合夏季食用；羊肉：夏季人们喜欢吃冰冻生冷的
食物，喝羊肉汤可以暖脾胃，有益健康；莲子：吃莲子不但能给
人神清气爽的感觉，还能缓解烦躁的情绪，起到解暑的效果；
苦瓜：大暑前后容易上火，适当吃些苦味的食物可以很好地去
除体内的火气；荷叶：荷叶清暑利湿，用来煲汤不但清香解腻，
还能生津止渴，特别适合暑天口渴心烦食用；姜茶：俗话说：

“冬吃萝卜夏吃姜”，一杯辛辣香甜、散寒祛湿的红枣红糖姜茶
是最好的选择。

大暑过后如何养生？请收下这份养生指南
本报融媒体记者 宋云层

一批民生新规 8月开始施行。从完善人力
资源服务机构管理，到强化养老机构消防安全；
从扩大适用个税优惠政策的商业健康保险范
围，到规范生成式人工智能服务……法治，为美
好生活助力。

经营性人力资源服务机构不得向个人收取押金

《人力资源服务机构管理规定》自 8月 1日
起施行，划定开展服务活动的“红线”，并确定相
关法律责任。

根据规定，经营性人力资源服务机构不得
向个人收取明示服务项目以外的服务费用，不
得以各种名目诱导、强迫个人参与贷款、入股、
集资等活动；不得向个人收取押金，或者以担保
等名义变相收取押金。

人力资源服务机构应当建立个人信息保
护、个人信息安全监测预警等机制，不得泄露、
篡改、损毁或者非法出售、非法向他人提供所收
集的个人信息，并采取必要措施防范盗取个人
信息等违法行为。

养老机构应实行24小时值班制度确保消防安全

《养老机构消防安全管理规定》自 8月 1日
起施行。

规定要求养老机构应当实行24小时值班制
度。设有消防控制室的养老机构，应当实行 24
小时双人值班制度（符合地方性法规要求的可
单人值班），且值班人员应当持有消防设施操作
员职业资格证书，熟悉消防控制室消防设备操
作规程，确保其正常运行。

养老机构应设置在合法建筑内，不应设置
在生产储存经营易燃易爆危险品场所、厂房和
仓库、大型商场市场等建筑内，不应设置生产场
所或其他库房，不应与工业建筑组合建造。

扩大适用个税优惠政策的商业健康保险范围

国家金融监督管理总局印发的《关于适用
商业健康保险个人所得税优惠政策产品有关事
项的通知》自 8月 1日起实施，将适用个人所得
税优惠政策的商业健康保险产品范围扩大至医
疗保险、长期护理保险和疾病保险等商业健康
保险主要险种。

通知同时扩大了产品被保险人群体，投保人
可为本人投保，也可为其配偶、子女和父母投保。

针对既往症等人群保障不足的现状，通知
要求保险公司将其纳入医疗保险承保范围，开
发保障额度更高、责任更丰富的长期护理保险
和疾病保险产品。商业健康保险信息平台将建
立投保人信息账户，为税收抵扣提供便利。

促进生成式人工智能健康发展和规范应用

《生成式人工智能服务管理暂行办法》自 8
月 15日起施行，旨在促进生成式人工智能健康
发展和规范应用。

办法鼓励生成式人工智能技术在各行业、
各领域的创新应用，生成积极健康、向上向善的
优质内容，探索优化应用场景，构建应用生态体
系。支持行业组织、企业、教育和科研机构、公
共文化机构、有关专业机构等在生成式人工智
能技术创新、数据资源建设、转化应用、风险防
范等方面开展协作。

服务提供者应当依法承担网络信息内容生
产者责任，履行网络信息安全义务；应采取有效
措施防范未成年人用户过度依赖或者沉迷生成
式人工智能服务。

预防和制止滥用知识产权排除、限制竞争行为

修订后的《禁止滥用知识产权排除、限制竞
争行为规定》自8月1日起施行。

修订后的规定扩充“滥用知识产权排除、
限制竞争行为”的内涵，将利用行使知识产权
的方式达成垄断协议，滥用市场支配地位，实
施具有或者可能具有排除、限制竞争效果的经
营者集中等三类垄断行为均纳入调整范围。

修订后的规定加强对知识产权领域典型、
特殊垄断行为的规制，如禁止专利联营实体和
专利联营的成员利用专利联营从事垄断行为；
禁止具有市场支配地位的经营者利用标准必要
专利实施“专利挟持”等。

对锂离子电池组、移动电源实施CCC认证管理

根据市场监管总局发布的公告，自 2023年
8 月 1 日起对锂离子电池和电池组、移动电源
实施CCC认证管理。自 2024年 8月 1日起，未

获得 CCC 认证证书和标注认证标志的，不得
出厂、销售、进口或者在其他经营活动中使用。

由于锂电池、充电宝本身所具有的化学特
性，当产品生产工艺和结构不符合国家标准等技
术要求时，或者在运输、使用环节，遭受极端高低
温、严重磕碰、长时间过充等特殊情形，易发生热
失控，造成电池鼓胀进而引发起火、爆炸、过热或
者漏液等安全问题。

进一步加强汽车金融公司监管

修订后的《汽车金融公司管理办法》自 8月

11日起施行。
办法将汽车附加品融资列入业务范围，允

许客户在办理汽车贷款后单独申请附加品融
资。允许向汽车售后服务商提供库存采购、维
修设备购买等贷款。允许售后回租模式的融资
租赁业务，同时规定回租业务必须基于车辆真
实贸易背景。

办法允许汽车金融公司设立境外子公司，
提供民族品牌汽车海外市场发展所需的金融服
务，支持我国汽车产业“走出去”。

（据新华社）

一批新规一批新规88月起施行月起施行 为美好生活助力为美好生活助力

孩童戏水 清凉一夏

▲7月31日，在市区一处水上游乐园，市民带着孩子在戏水纳凉。盛夏时节，孩子们亲水、
游玩，乐享清凉。 本报融媒体记者 崔 坤 摄

▶近日，示范区平安街道办事处枫桦景苑小区举办了“清凉一夏，水悦童年”欢乐打水枪活
动，给孩子们带去了清凉，让孩子们充分感受到夏天的乐趣。 本报融媒体记者 邢 栋 摄

本报讯（记者 鲁 超）“8月1日起对养老
机构的消防安全施行新规，这让将老人送到
养老机构的子女更加放心了。”7月 31日，梁
园区的吕女士告诉记者，她家中的长辈已 80
多岁，目前在我市一家养老机构生活。“平时
吃住条件都不错，如果安全方面有了保障，那
么对于子女来说，会更加放心。”吕女士说。

随着老年化的进程，越来越多的老年人
选择前往养老机构养老。而养老机构的消防
安全、食品安全及生活环境等诸多方面，也愈
加受到重视。

记者了解到，《养老机构消防安全管理规
定》（以下简称《规定》）从落实消防安全主体
责任、规范场所安全设置、严格消防安全日常
管理等7方面对养老机构消防安全管理作出
全面规定。

在落实消防安全主体责任方面，《规定》
指出，养老机构应当建立健全逐级和岗位消
防安全责任制，明确相应的消防安全责任人
员及职责，制定消防安全管理制度和操作规
程，并根据情况及时修订完善。

在规范场所安全设置方面，《规定》要求，
养老机构应设置在合法建筑内，不应设置在
生产储存经营易燃易爆危险品场所、厂房和

仓库、大型商场市场等建筑内，不应设置生产
场所或其他库房，不应与工业建筑组合建造。

在严格消防安全日常管理方面，《规定》
明确，养老机构应当根据需要设置电动自行
车、电动摩托车和电动轮椅集中停放、充电场
所，安装符合用电安全要求的充电设施，严禁
在室内、安全出口、疏散通道停放和充电。养
老机构室内活动区域、廊道禁止吸烟、烧香。
禁止使用明火照明、取暖。

《规定》还强调，养老机构应当至少每半
年开展 1次对全体员工的消防安全培训；对
新上岗员工或者进入新岗位的员工应当进行
上岗前消防安全培训；对志愿消防队（微型消
防站）队员、自动消防设施操作人员、特种岗
位人员等，应当组织经常性消防安全业务学
习。应面向入住老年人宣传消防安全常识，
重点提示火灾危险性、安全疏散路线、用火用
电常识、灭火器材位置和使用方法等。

“《规定》对于消防安全方面的要求很
详细。”睢阳区一家养老机构负责人表示，平
时就非常注重养老院的消防安全工作，在《规
定》施行后，将会对照各项要求，严格执行，确
保养老院的消防安全，让广大老人及子女都
能更加安心。

新规施行 我市养老机构消防安全更有保障

“孩子参加了我们单位的爱心托管班，跟着老师
打篮球、练书法，他们玩得高兴，我们也能踏实上
班，这样的举措真暖心！”7月 31日，在河南永煤
集团工作的邵东红高兴地对记者说。

今年暑假，永城市广大企事业单位在该市总工
会的指导下各显其能，创造性为职工开展形式多样
的爱心托管服务，深受欢迎。

7月15日，永煤集团“奋进永煤”职工子女暑
期兴趣班如期开班。永煤集团党委副书记、工会主
席席晓辉说：“今年暑期，我们经过精心准备开设
了篮球班和书法班两类兴趣班。为了公平公正公开
办好这项服务，我们设置专用报名邮箱，以接收报
名表的先后顺序为准，最终确定200余名职工子女
参加兴趣班。”

据了解，这两大兴趣班的教师均由永煤集团篮
球协会和书画协会的骨干担任。篮球班训练现场，
教练根据孩子们的年龄进行分组，认真传授基础知
识、运球及传球的方法，有针对性地进行指导。天
气虽然炎热，但是孩子们的热情高涨，一招一式毫
不含糊。和篮球场上的激情飞扬不同，书法班内则
翰墨飘香。教师们从硬笔书法的基本笔画到执笔、
运笔、控笔，从坐姿到字的整体结构，为每一位孩
子进行耐心细致地示范和指导。

7月 21日，永城市城建集团首批 100多名职工
子女集合到葛店综合研学实训基地，在这里，他们
将开启为期7天的封闭式夏令营生活。

永城市城建集团现有职工 1000余名，大部分
为一线职工，为了让职工安心上班，城建集团依托
集团拓展基地，组建了“小铁军”军事夏令营。

为了孩子们的安全，城建集团做足了功课。除
了设置军事训练、国防教育、红色教育、趣味拓展
等课程外，还将 100多名孩子分为 4个连队管理，
每队配备4名教官，和孩子们同吃同住，确保孩子
安全。结营时，家长惊喜地发现，孩子们黑了、瘦
了，也更坚强了。

永城市中心医院暑期托管班开始于 2021 年，
已经办了三年，针对医护人员工作的特殊性，中心
医院通过“教”和“托”相结合的形式，连续三年
开办职工子女暑期托管班，聘请全市知名度较高的
专业志愿者担任老师，开设爱国主义教育、科普学
堂、小医生课堂、国学诵读、口才舞蹈、手工绘画
等课程，令孩子们的暑假过得安全快乐有意义，该
托管班获评“河南省示范性爱心托管班”殊荣。

同样的场景还在永城市盛大印刷等企业精彩上
演。在永城市总工会的引导扶持下，全市各企事业
单位爱心托管班如火如荼，黄口等乡镇也加入到托
管队伍中来。

“我们秉承‘你安心工作、我全力服务’的理
念，通过积极引导与政策扶持，构建起‘政府主
导、社会参与、家庭支持’的资源调配模式，将这
项精准化服务职工的民生工程办实办好，真正做到
为职工办实事，解难题，为建功新时代凝聚起更多精
神力量。”永城市总工会党组书记冯丽娟高兴地说。

暑假带娃成难题
爱心托管解忧愁

本报融媒体记者 李 岩

本报讯（记者 祁 博）上周，受台
风“杜苏芮”影响，我市出现了明显的
降水过程，7月 28日下午至 7月 30日
夜里，全市平均总降水量63.9毫米，最
大总降水量135.4毫米，出现在民权县
野岗镇，一小时最大降水量出现在永
城市条河镇 38.4毫米。预计，本周我
市前期以多云间晴天气为主，后期有
阵性降水天气，周内最高温度 35℃左
右，最低温度24℃～25℃。

市气象局提示，目前，第6号台风
“卡努”路径仍有较大不确定性，后期
天气存在调整的可能，请大家及时关
注天气预报。

具体预报如下：星期二，多云间晴
天，东南风 3级左右，25℃/33℃；星期
三，多云间晴天，东南风 2 级左右，
24℃/33℃；星期四，多云间晴天，东南
风转偏南风 2～3级，25℃/34℃；星期
五，多云间晴天，偏南风 2 级左右，
26℃/34℃；星期六，多云间阴天，有阵
雨、雷阵雨，偏南风转偏北风 2 级左
右，26℃/35℃；星期日，多云间阴天，
有阵雨、雷阵雨，偏北风 2 级左右，
25℃/34℃。

市气象局关于生产生活的建议：
需关注周后期阵性降水天气对生产生
活及出行的不利影响。加强田间管
理。雨后及时追肥，高温高湿易于玉
米螟等病虫害滋生蔓延，各地要加强
病虫害防治工作。

本周我市天气多变
后期有阵性降雨天气后期有阵性降雨天气


