
记者 张 璐

本报讯 “我咳了这么久，一直
以为是肺出了问题，没想到竟然是
胃食管反流。”近日，市民柳女士出
院时忍不住感慨，幸好医生有经
验，这才找到了病因。

此前，柳女士因长期咳嗽到市
中心医院呼吸科就诊，做了胸部
CT、肺功能及过敏原等检查后，
结果均未见异常。于是，呼吸科医

生建议她前往消化内科做进一步的
检查。

“胃食管反流病所致的咳嗽在
临床上并不少见，但由于其症状
缺乏特异性，常常容易被误诊或
漏诊。”该院消化内科主任刘江告
诉记者。接诊后，通过详细询问
病史和症状，他们高度怀疑柳女
士的慢性咳嗽是由胃食管反流引
起的。

为了明确诊断，科室周尾梅医

生为患者安排了 24小时动态食管
pH监测，结果显示：DeMeester评
分＞14.7，存在病理性酸反流。同时
根据柳女士记录的咳嗽症状，症状
指数SI值大于50%，症状相关概率
SAP值大于 95%。这些数据表明，
柳女士的咳嗽确实是由于胃食管反
流所致。

于是，医生为其制定了个性化
的综合治疗方案，包括使用抑酸
剂、胃肠促动药以及调整生活方式

等。经过一段时间的规范治疗，柳
女士咳嗽、反酸的症状逐渐得到了
缓解。

刘江建议，如果咳嗽持续时间
较长，经过常规治疗后效果不
佳，尤其是伴有反酸、烧心、嗳气
等胃部不适症状时，患者应高度警
惕胃食管反流病的可能，及时前
往医院就诊，进行相关检查，以
便明确病因，尽早接受针对性的
治疗。

长期咳嗽不一定是肺的问题
小心胃食管反流引起慢性咳嗽
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你知道国家标准对于处理
农村生活垃圾有什么要求吗？
GB/T 37066-2018 《农村生活
垃圾处理导则》 规定：垃圾处
理应以减量化、资源化、无害
化为目标，采用因地制宜、源
头减量、资源回收、就地利
用、集中处理的方式。

垃圾收集设施应美观适用，
与周围环境协调，宜布于农村居
民习惯的垃圾投放点，方便使
用。垃圾收集设施应符合相关环

境卫生安全要求，密封、防渗
漏，及时维护和更换。定期清扫
垃圾收集设施内部及周边区域，
喷洒消毒药水，消杀控制蚊、
蝇、鼠、蟑螂等，做好卫生防疫
工作。可堆肥垃圾应投放至指定
投放点，单独收集。

此外，标准规定，有害垃
圾应单独收集、清运和处理，
并遵守环境保护主管部门的相
关规定。运输时宜采用密闭式
运输。应依据垃圾清运服务半
径合理设置垃圾转运站。转运
站应保持通风、除尘、除臭及
排水设施设备完好。

（记者 邱瑭 整理）

农村生活垃圾该如何处理

标 注 了 “100% ” 的 果 蔬
汁，真的就是 100%纯果蔬汁
吗？市食药检院王博士将在本
期为大家揭秘市面上常见的

“100%”果蔬汁背后的区别。
FC 果蔬汁即浓缩还原汁，

是鲜果蔬压榨出汁后，通过高
温或真空浓缩、超高温瞬时灭
菌或巴氏杀菌等工艺流程，再
添加加工过程中除去的等量水
分复原而成，这种不添加其他
物质的产品也可声称 100%，若
另外添加了糖、防腐剂等物质
的产品就不是100%。

NFC 果蔬汁即非浓缩还原
果蔬汁，是鲜果蔬压榨出果
汁，经瞬间杀菌后直接灌装所
得，保留了水果原有的新鲜风

味的饮品。与 FC 果蔬汁相比，
NFC 果汁的营养价值和风味与
新鲜水果更接近，其加工工艺
简单，低糖，果肉颗粒丰富且
口感饱满，被认为是类胡萝卜
素和膳食纤维等营养成分的优
质来源。

如何选择果蔬汁？首先可
以 看 瓶 身 的标识，一般来说
NFC 果蔬汁都会在瓶身上标注

“NFC”的字样，而FC果蔬汁几
乎不会有标注“FC”的字样。
其次可以看标签配料表，NFC
果蔬汁的配料表为鲜榨果蔬汁或
100%原汁+果肉，FC 果蔬汁的
配料表为水、浓缩果汁（浆）。

不同的果蔬汁如何保存？
FC 果蔬汁一般置于阴凉干燥
处，避免阳光暴晒即可，而
NFC果蔬汁需要放在0至8℃冰
箱冷藏。当然，无论是哪种果
蔬汁，一旦开封都要放进冰箱
冷藏并尽快饮用完，不宜长时
间存放。

（记者 邱瑭 整理）

你喝的果蔬汁兑水了吗

学科技
长知识

湖城月河街道南园社区近日开
设机器人编程、益智积木等公益课
程，让孩子们感受科技魅力。

记者 伊凡 摄

记者 王洁涵

本报讯 由浙江省文联主
办的“童谣传乡音”——浙江
省少儿方言童谣诵唱活动日前
举行。我市吴兴区文联选送的
两首方言童谣 《鹞鹰捉小鸡》
《螃蟹调》获评“优秀童谣”。

作为 2025 年浙江省未成
年人思想道德建设十件实事项
目之一，此次活动面向全省
11 个设区市开展，共征集到
作品 137 件。经组委会评选，
最终评选出 10 首“十佳金韵
童谣”与45首“优秀童谣”。

《鹞鹰捉小鸡》是湖州地区
广为流传的一首游戏儿歌，以
生动有趣的对话形式，编织母
鸡与老鹰斗智斗勇的故事，曲
调极其接近语言音调，节奏轻
快活泼；《螃蟹调》讲述了一个
池塘里螃蟹与海棠花嬉戏的故
事，充满了生活气息和童趣。

方言是地域文化的“活化
石”，承载着一座城市的历史记
忆与情感温度。市文联介绍，此
次两件获奖作品均为吴兴方言童
谣，是当地孩童的启蒙旋律，期
望通过口口相传，让更多人感
受到当地文化的独特魅力。

2件作品获评省“优秀童谣”

记者 董 梁

本报讯 记者昨从湖州交通
集团获悉，为扩大湖州职业技
术学院、湖州学院新校区的公
交覆盖，自8月31日起新增70
路公交，并优化调整35路、44
路公交线路。

其中，新增70路（大学城
共享区至铁路湖州站）停靠站
点为大学城共享区、湖州学
院、严家坟、西塞人家、铁路
湖州站。

35路优化调整后，停靠站
点有时代广场、凤凰公园、红
丰家园、江南车城、亿丰建材
城、长三角人才中心 （七里

亭）、龙头山、盛湾、康山、西
塞人家、严家坟、湖州学院、
凡洋湖村委会、湖州职业技术
学院。

另外，44路优化调整后，
增设“湖州学院、湖州职业技
术学院、杨家庄佳园、创业大
道西 （腊山汽车园）、金世纪
广场、浙北大厦、交通银行湖
州吴兴支行”站点，取消“时
代广场、凤凰公园、江南车
城、亿丰建材城、西塞人家、
姚家埠、跳上村、丁家村、山
湾村、凡洋湖”站点。如有相
关咨询、建议及其他问题可拨
打 湖 州 公 交 客 服 电 话
2060000。

注意！这2条公交路线优化调整

记者 王洁涵

本报讯 8 月 31 日，由市
文化馆主办、南太湖新区康
山 街 道 综 合 文 化 站 协 办 的

“我们的漆时间”青少年优秀
小幅漆画作品展，在市文化
馆一楼城市画坊展厅开展。

本次展览共展出 15 幅优
秀漆画作品，作者均来自今
年暑期由市文化馆与康山街
道综合文化站共同策划的青
少年漆画美育培训项目。

去年以来，该馆与康山街
道综合文化站合作建立街道视
觉艺术品牌，成立未成年人视
觉艺术社，持续开展青少年视
觉艺术教育，培育多批未成年
人艺术团队。“青少年通过多媒
体技术‘云游’良渚博物院，
感受中国漆艺的悠久历史，并
在实践中掌握贴蛋壳、螺钿、
撒金粉、彩绘、磨漆等大漆基
本技法，体会到漆画艺术的独
特魅力。”市文化馆介绍，展览
将持续至9月30日。

青少年漆画展开展

记者 忻 媛

36℃！8月的最后一天，依旧
在高温中结束。

为什么会这么热？高温何时
才能退场？9月是否还会延续？昨
天，记者采访了市气象台。

8月有多热？

热！热！热！刚刚过去的这
个8月，副热带高压就像一个超
大功率暖风机，高高悬挂在长
三角上空，任由气温变得“热浪
滚烫”。

“这个8月，高温已经刷新了
多项纪录。”据市气象台高级工程
师梁明珠介绍，首先，8月7日以
来，已连续25天高温，刷新8月
最长连续高温纪录，成功实现了
中下旬高温全勤。

按照常年来说，湖州的高
温，以7月最多，平均为11.2天，
8月次之，平均为6.5天。此前单
月高温日数最多的是 2013 年 7
月，为28天。今年8月，除8月1
日、2日以及6日未到35℃高温线
外，其余均超过了高温线，总数
达到28天，追平了单月高温日数
最多纪录，刷新了2022年8月23
天的高温日数历史最高纪录，是
常年8月创下的平均数的4倍多。

此外，今年8月24日还出现

了一个升温小高潮，最高气温达到
40.2℃，不仅创出今夏气温新高，同
时也打破了40℃高温日的最晚纪录
（原 纪 录 为 2022 年 8 月 22 日 ，
40.2℃）。

就平均气温和雨日而言，虽然
没有破纪录，但表现有些异常。据
统计，湖州本站平均气温高达
31.5℃，比常年高出3.2℃，与2022
年历史极端最高值持平。该时段雨
日仅3天，比常年13.9天少了10.9
天，不到常年的四分之一，排在历
史第二低，仅次于1978年创下的2
天的历史极端最低纪录。

今夏高温超长待机

“这还要热多久啊，全靠空调在
续命。”市民岑女士告诉记者，除了
上班，最近她是能不出门就不出
门。她说，今年夏天热得特别久，
还没出梅就开始热，好不容易熬过
了三伏天，结果热度不降反增。

今年湖州夏季有多热？你所感
受到的热，气象数据来证言。

从高温日数来看，截至8月31
日，今夏以来湖城35℃及以上的高
温日数已经达到49天，是常年平均
高温日数（19.9天）的近2.5倍，已
经成功超越2024年，跻身到历史第
三高，仅次于 2013 年 （54天） 和
2022年（52天）。

高温多，热得早。梁明珠表
示，今年梅雨季中就出现了“梅中
有伏”的情况，出梅后更是迎来了
阶段性、持续性高温。气象资料统
计显示，自6月6日迎来今年首个高

温日后，湖州本站6月高温总数达到
了8个，破了当月历史高温日数最高
纪录。常年6月平均高温日数仅为
1.4天；此前最高也就5天，分别出
现在1978年和2006年。

相对于另外 2 个月来说，今
年7月就热得不那么明显。由于受
到台风影响，7月雨量偏多，达到
301.6 毫米，比常年偏多了 86%。
雨水多了，气温被打压。不过，
尽管如此，7 月高温日数也达到
了 13天，这个数字已经高于当月
常年平均。

为什么今年会这么热？“湖州大
部分的高温天气离不开副热带高压
的推波助澜，今年也不例外。”梁明
珠表示，今年的副热带高压特别
强，而且稳定。尤其是8月以来，强
势的大陆高压和太平洋副热带高压
一度打通连片，牢牢控制着长三角
地区。同时，湖州靠近副热带高压
核心区，因此更热。

从短期看，湖州的热是受到副
热带高压控制，而从气候变化的大
背景看，高温也离不开全球变暖的
影响。

“在全球气候变暖的背景下，极
端天气和气候事件的频率和强度在
增加。”梁明珠坦言，以往高温日数
创一个“高潮”后，会迎来一个较
为凉爽的夏天。不过近年来，这一
定律“失效”了——2022年高温达
到了 52 天，2023 年高温也不少，
有 23个，超过了常年平均；2024
年高温日有43天，但2025年还热
得更凶猛。

何时能凉快点？

昨天，虽然感觉还是热，但
与之前相比，暑气明显有所减
退，尤其是雷阵雨后。昨天的数
据也可以说明，最高气温34.8℃，
已经跌到了高温线以下。持续了这
么久的高温终于告一段落。

梁明珠说，受高空槽东移影
响，今明两天，我市仍多阵雨或
雷雨天气，最高气温也将进一步
下探，预计可跌至32℃左右。

高温就此退场了？那还为时
尚早。9月4日起，副热带高压还
会“反扑”，届时我市晴热高温又
将回归，大家防暑降温还是不能
忽视。

不过，毕竟已经到9月份，副
热带高压虽然余威仍在，但已是
强弩之末。

“阶段性高温可能会有，但不
会像之前那样持续高温，强度也
远没有 8月那么强了。”梁明珠
说，目前来看，9月4日到6日，
受副热带高压控制，湖城最高气
温又将回升至35至37℃。但9月
7日之后，冷空气的到来，高温也
将随之缓解。

“9月开始，冷空气就会逐渐
活跃，与副热带高压展开拉锯
战。湖州也将从前期受副热带高
压核心区域控制的状态，逐步过
渡至副热带高压边缘地带。”梁明
珠称，这也意味着，属于盛夏的
高温热浪已经宣告结束，降温趋
势会日益明显。

今夏为何这么热？
9月起冷空气逐渐活跃，降温趋势会日益明显

记者 张 璐

开学季，家长们在为孩子准备
学习用品的同时，更要重视健康防
护和科学运动。近日，吴兴区疾控
中心发出提醒，呼吁家长、学生和
学校多方协同，共同筑牢开学健康
防线。

“学校及托幼机构作为人员密集
场所，是各类传染病易发生和传播
的重点区域。一份合理的运动计
划，不仅能帮助孩子恢复体能，更
能提高免疫力，缓解焦虑，让他们
更快适应新学期的学习生活节奏。”

吴兴区疾控中心慢病科副科长于利
英介绍，假期中很多孩子缺乏锻
炼，因此，开学初期的运动安排应
遵循“循序渐进、均衡发展”的原
则，建议从体能适应入手，分3个阶
段推进，逐步激活身体。核心原则
是每周累计锻炼3至5天。

第一阶段以拉伸适应为主，为
期约1周。温和地唤醒因假期久坐而
僵硬的肌肉和关节，提高身体灵活
性，重新建立运动习惯。活动内容
以站立式、微运动、静态拉伸为
主。如散步、肢体伸展运动（动态
拉伸）、站立式静力拉伸 （压腿）

等。建议每次时长15至20分钟。身
体微微发热，肌肉有轻柔的拉伸感
即可，不应感到酸痛或疲劳。

第二阶段是初步热身，为期约1
至2周。提升心率，促进血液循环，
增强心肺功能和关节的灵活性，为
更高强度的运动做好全面准备。活
动内容以移动式、小幅度项目为
主。如室内徒手操、柔韧类练习、原
地高抬腿、原地小步跑、开合跳等。
建议每次时长20至25分钟，每周3至
4天。运动到心跳和呼吸明显加快，
身体出汗，但仍能进行简短对话即可。

第三阶段是基础有氧，为期约1

至2周，能够增强心肺功能，提升体
能，同时帮助孩子释放压力、改善情
绪。活动内容以持续性、有节奏的有
氧运动为主。强度感受为出汗量增
多，呼吸急促，心跳有力，结束后
感到身心舒畅。

当孩子体能逐渐恢复，再根据
其兴趣选择适合的运动项目。她特别
提醒，切忌空腹运动，以免引发低
血糖，出现头晕、乏力等不适。运动
过程中，补水应遵循“少量多次”原
则，让水在口中稍作停留再咽下，避
免一次性大量饮水导致肠胃不适。
切忌以冰水或冷饮代替常温水。

这份开学“运动指南”请收好


