
“遇水生情·幸福公社”依托郭扶镇同心湖的

丰富水资源，打造了集生态农业、文化活动、休闲

旅游、宜居康养为一体的田园生活空间和身心疗

愈空间。

竹筏冰茶漫游项目：在碧波荡漾的湖面上，

踏上原生态竹筏，开启一场悠闲的水上茶会。天

然竹筏搭配遮阳篷，手捧冰镇特色花茶，随波轻

晃间感受山水相拥的宁静。无论是朋友小聚还

是家庭休闲，都能在悠闲漫游中尽享“舟行画中，

茶香沁心”的诗意时光。

水上帐篷项目：颠覆传统的露营方式，在浅

水区搭建的悬浮帐篷内，您可以赤脚感受清凉的

湖水，又能躺在软垫上享受湖畔微风。白天赏粼

粼波光，夜晚观星空倒影。

桨板动力板项目：该项目将冲浪与科技结

合，游客一键启动推进器，可轻松体验水面疾驰

的快感。

遇水生情·幸福公社
地址：重庆市綦江区郭团路

十里河滩位于篆塘镇鱼梁村，系溪流冲积而

成，两岸青山翠竹、田园农舍，溪中砂石细碎、波

光粼粼，是天然的烧烤露营、戏水垂钓、避暑纳凉

之地。现在，这里已建好免费停车场、公厕等配

套设施，还有附近村民提供的火锅、柴火鸡等美

食。

河滩沿线的川黔盐马古道遗迹蜿蜒，鱼拦河

坝、古拱桥、古道、驿站等古迹犹存，承载着过往

的繁华与喧嚣。信步其间，让人穿越时空，感受

漫长岁月积淀下来的古道遗风。

鱼梁十里河滩
地址：重庆市綦江区篆塘镇

篆塘镇鱼拦河瀑布。特约通讯员 陈再华 摄

天气炎热天气炎热，，谨防中暑谨防中暑，，做好防晒做好防晒。。提前咨询了解提前咨询了解，，合理安排行程合理安排行程。。携带防暑降温物品
携带防暑降温物品，，急救包等基本急救包等基本医疗用品医疗用品。。
照顾好同伴照顾好同伴，，尤其是老人尤其是老人、、小孩小孩。。自备垃圾袋自备垃圾袋，，不污染当地环境不污染当地环境。。

安全提示安全提示

这里是天然峡谷，河水清澈，是不可多得的

原生态漂流。全程6.8公里的自然河道，贯穿整

个响马河大峡谷，漂流时间约2小时左右，让你感

受水流的清凉感，瞬间消去酷暑的闷热。

不同于强刺激高落差的漂流，响马河亲子漂

流专注儿童亲子漂，河道平缓落差小，非常安全，

适合全家人一起漂。

开漂时间：
08：30—16：00（16：00后停止取票）

提醒：漂流为水上项目，受天气和水位影响

较大，出发时需咨询当日开漂情况。

响马河漂流景区
地址：重庆市綦江区赶水镇

万佛峡漂流起于丁山镇高滩岩，漂流线路全

长5.2公里，总落差达268米，其中单次最大落差

60米，河道内分布着30余处急流险滩。沿途山

地、梯田、陡崖相互交错，惊险刺激。游客乘艇而

下，既能在激流勇进中感受速度与激情，又能在

青山绿水间欣赏沿途风光。全程约1个半小时的

漂流旅程定能让您流连忘返。

万佛峡漂流景区
地址：重庆市綦江区丁山镇

市民体验丁山万佛峡漂流的惊险刺激。
记者 魏源森 摄

康养生活
本报讯（记者 周禹 杨静）三伏

天是“冬病夏治”的黄金时期，通过贴

敷、艾灸等中医特色疗法，可以有效预

防和减轻冬季高发疾病的发作。近年

来，随着人们健康意识的提高，越来越

多的市民选择在三伏天贴敷三伏贴，

开启夏日“养生局”。

今年“三伏天”从7月20日入伏到

8月18日出伏，共30天，将打破近年来

“40 天长三伏”的惯例，成为“最短”三

伏天。专家介绍，三伏天是全年气温

最高、湿度最大、阳气最盛的时段，“三

伏贴”的适用范围包括在冬季容易发

生或加重的寒性疾病，如慢性腹泻、胃

痛、过敏性鼻炎、咳嗽、哮喘、痛经等，

在夏季给予针对性治疗，提高机体的

抗病能力，从而使冬季易发生或加重

的病症减轻或消失。

“三伏贴”是用白芥子、细辛等温

阳药材制成的药贴，它结合了针灸、经

络与中药学，以中药直接贴敷于穴位，

通过穴位的刺激和药物的渗透，达到

治疗疾病的目的。

綦江中医院主任中医师梅雪峰建

议：“‘三伏贴’贴敷最好在每伏前三天

内任选一天，每次贴敷间隔 10 天，连

续三年为一个疗程；一般成人每次贴

敷 6 至 8 小时、儿童 2 小时左右，以皮

肤能够耐受为度。”

该医院还推出了“三伏贴套餐”，

除了传统的“三伏贴”，还包括督灸、脐

灸、推拿等中医特色疗法，受到市民欢

迎（如图）。

“我的颈颈椎腰椎不好，是专门过

来贴‘三伏贴’的。”市民李女士告诉记

者。市民黄先生说：“夏天‘贴三伏

贴’，医生根据我的症状来选择穴位

贴，冬病夏治，身体就会好。”

在冬病夏治诸多方法中，“三伏贴”

因其操作简便、安全有效、老少咸宜等

优点受到人们青睐。不过专家提醒，

“三伏贴”并非人人适用，市民在贴敷前

应咨询专业医生，了解自己是否适合贴

敷。同时，贴敷后要注意保持皮肤清

洁，避免剧烈运动和食用辛辣、油腻、生

冷等刺激性食物，以免影响疗效。

“希望大家到正规医院，通过辨证

过后专人专方，根据个人体质不同，选

择不同的穴位来贴敷。”綦江中医院治

未病科主任主任中医师梅雪峰说。

三伏天，“冬病夏治”正当时
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耍水宝藏地耍水宝藏地 景美又又清凉
◎炎炎夏日，热浪难挡。想要逃离高温，寻觅一处清凉又好玩的地方？

◎綦江这些隐藏的耍水宝藏地，让你一秒降温，尽享夏日快乐。

市民在响马河漂流享受清凉一“夏”。记者 周媛媛 摄

十里河滩乐而忘返。通讯员 袁其模 摄

水上泛舟欢乐多。遇水生情·幸福公社供图

本 报 讯（记 者 周 禹）高 温

天气下，人体容易出现中暑、脱

水等健康问题。近日，綦江爱康

康复医院副主任医师谭巧玲提

醒市民，高温时段（上午 10 点至

下午 4 点），市民应尽量避免外

出。如果必须外出，一定要做好

防晒措施，如佩戴遮阳帽、太阳

镜，涂抹防晒霜等，并随身携带

防暑药品和充足的饮用水。同

时，穿着透气、宽松的浅色衣物，

有助于散热降温。

“老人及儿童体温调节能力

较弱，需定期检查其饮水量及精

神状况，避免单独外出。户外工

作者如建筑、环卫等从业人员要

合理安排工作时间，避免长时间

在高温环境下作业。”谭巧玲建

议，户外工作者应配备防暑降温

设备，实行轮班制，每两小时强

制休息。在工作间隙，要及时补

充水分和盐分，可以选择饮用淡

盐 水 、绿 豆 汤 或 含 电 解 质 的 饮

料。一旦出现头晕、头痛、口渴、

多汗、乏力等中暑症状，应立即

停止活动，并采取积极的应对措

施。

“首先，将中暑人员转移至

阴凉处、平躺并抬高下肢，促进

血液回流。然后，物理降温，用

湿毛巾冷敷颈部、腋窝或喷洒凉

水配合扇风。同时，补充含盐饮

品，如 30 分钟内未缓解或出现高

热、抽搐等，立即送医。”谭巧玲

说。

谭巧玲表示，高温天气下，市

民在饮食方面可以多吃清淡易消

化的食物，如蔬菜、水果、粗粮等，

避免食用过多油腻、辛辣和刺激性

食物。此外，适量摄入一些清热解

暑的食物，如西瓜、冬瓜、苦瓜等，

也有助于缓解高温带来的不适。

持续高温 医生教你这样应对

同心湖水天一色。遇水生情·幸福公社供图

文/记者 胡雪妮 整理


