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早报讯（融媒体记者许奕梅 通讯
员梁於成 文/图）为切实破解群众“上班
时间没空办、下班时间没处办”的办事困
境，日前，泉州市公安局鲤中派出所聚焦
群众需求，通过“预约+延时”办理服务机
制，为群众提供“错时办、随时办”的便捷
服务，用“延时”换“民心”，以服务“升温”
提升群众满意度。

7月2日，市民粘女士致电鲤中派出
所咨询新生儿落户事宜。因新生儿父母
民族不同，需双方共同到场并提供书面
意见材料，但二人工作日均难以协调同
一时间请假办理。

户籍民警获悉情况后，立即启动“预

约办”便民机制。根据夫妻双方时间安
排，精准预约7月9日中午时段为其办
理。9日中午12时21分，粘女士夫妇如
约到派出所，户籍民警全程高效服务，当
场完成材料审核、系统录入及户口簿打
印，实现“一次办、当场结”。“民警主动中
午加班帮我们解决孩子落户，真是太贴
心了！”夫妻俩对派出所这一暖心举措连
声称赞。

接下来，鲤中派出所将持续深化“放
管服”改革，围绕群众需求动态优化服务
举措，定期开展业务培训，提升工作人员
标准化服务水平，全力打造“有温度、有
速度、有力度”的公安政务服务品牌。

当下正值小暑时节，暑热与湿气
交织，天气闷热，人容易心烦、体倦，
身体沉重且乏力。而且，高温潮湿的
环境容易滋生细菌，引发腹痛、腹泻或
长湿疹。湿气重还会影响脾胃功能，
让人食欲不振，这一时期“养阳”很重
要。酷热下，阳气外发、伏阴在内，人体
阳气旺且易损。依据“天人相应”以及

“未病先防”的养生理念，从中医的角度
来说，应该御暑邪，调脾胃，固根本。

起居方面，做好防暑降温，避免
空调冷风直吹，尤其是睡眠时，以防
面瘫或患上“空调病”。外出时做好
防晒，穿着宽松透气的衣物，出汗后
及时更换。

运动方面，选择清晨或傍晚进行
慢跑、打太极拳等有氧运动，避免在
烈日下暴晒。及时补充淡盐水，每日
饮水 1.5 至 2 升，警惕中暑症状如口

渴、头痛、恶心等。
情志方面，暑热容易扰乱心神，需

保持心境平和豁达，避免焦虑烦躁。
饮食方面，以清凉解暑、健脾化

湿为原则。多吃绿豆、百合、莲子、莲
藕、黄瓜、苦瓜、西瓜等时令瓜果。慎
食生冷冰镇食物，以免损伤脾阳。

推荐一款“凉拌苦瓜”。苦瓜性
寒味苦，能清热泻火、解毒明目，且富
含维C和膳食纤维，是夏季清心火、
助排毒的理想佳肴。食材有苦瓜、洋
葱、木耳、蒜末、小米椒、白芝麻、花椒
等。制作方法：苦瓜去瓤切片，用盐
腌制；木耳泡发后焯熟；热油爆香花
椒，再将热油淋入装有蒜末、小米椒
等调料的碗中，接着加入盐、糖、生
抽、香醋、香油拌匀成酱汁；将苦瓜
（焯水1分钟）、木耳、洋葱丝混合，淋
入酱汁即可。 （长沙晚报）

还未入伏，这天然的“焖蒸桑
拿”已早早安排上了。昨日我市上
空被厚厚的云层覆盖，阳光只在中
午前后短暂露脸，部分乡镇出现了
短时间的阵雨或雷阵雨，局部甚至
达到了暴雨，午后最高气温全市大
部分乡镇在 32℃～34℃，盛夏的闷

热感再次来袭。
预计未来三天，我市依然以多

云天气为主，由于对流条件较好，全
市仍然多午后阵雨或雷阵雨天气，
尤其是昨晚到今天，部分乡镇还出
现中雨到大雨，局部伴有雷雨大风、
短时强降水等强对流天气。气温方
面，未来三天全市大部分乡镇最高
气温 32℃～34℃，部分乡镇在 35℃
以上。未来炎热天气回归，请市民
朋友继续做好防暑降温的工作，同
时出门最好携带雨具，避免和突如
其来的阵雨不期而遇。
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新生儿落户遇难题

“午间窗口”延时服务解民忧

“热力”升级 近日午后多阵雨

7月15日 多云 27℃～33℃

7月16日 多云 27℃～33℃

7月17日 小雨 27℃～33℃

7月18日 多云 27℃～33℃

7月19日 多云转小雨 27℃～33℃

7月20日 大雨转中雨 27℃～32℃
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“蒸煮模式”下 养生这样做【相关链接】


