
露营溯溪，捕捉夏日清凉B
随着暑期的到来，东莞不少近郊公园成

为市民们避暑游玩的理想场所，无论是追求
自然风光、寻找凉爽胜地，还是寻求运动休
闲，人们都能在东莞近郊公园找到适合自己
的玩乐和消暑之地。

同沙生态公园里，满盈市民游客的欢声
笑语，临近傍晚，这里就成为市民的休闲漫步
聚集地。整个公园环绕水库而建，远处小山、
湖中小岛上，众多鸟禽在这里栖息繁殖、追逐
嬉戏；近处的水岸边，不少市民沿着环湖碧道
或漫步或骑行，构成了一幅人水相亲的美丽
画卷。

“特意挑傍晚过来拍照的，湖面波光粼
粼，北门有很多漂亮的大树，树下或站或立都
充满了电影感，十分出片。”携好友成行的摄
影爱好者黄先生表示，同沙生态公园是一
个出名的免费出片胜地，而且园区大，人不
算多，有时候可以美美地拍一下午。从同
沙生态园北门进入，右转 500 米，就能找到
社交平台热门推荐的网红场景打卡地，这
里每天都会有一批摄影爱好者前来拍照，
寻找现实生活中具有电影感、漫画感的治
愈画面。

与此同时，东莞同沙生态园不仅是夏日
里风光旖旎的拍照胜地，更藏有一条宝藏骑
行徒步路线，这里的环湖碧道早已成为周边
骑行爱好者的常驻打卡地。住在附近的徐小
姐每逢周末都会带着孩子来到这里骑行。她
告诉笔者，适逢暑假，同沙生态园的骑道植被
茂密，处处绿荫，骑行难度适中，是炎热的夏
季里带孩子外出很好的运动健身场所。同时
有山间湖畔的凉风相伴，途中与花草相遇，看
到独一无二的绮丽风景，感受森林的气息，这
也是骑行或徒步的乐趣之一。

A 近郊公园，盛满生活故事

暑假伊始，带娃去哪儿成为近期的热门
话题。不少东莞市民选择了在家门口的近
郊来一场夏日避暑游，寻一处静谧之地，在
山间林地搭帐篷、赏美景、竹林溯溪，感受田
园生活，让假期生活慢下来。

炎炎夏日，东莞各公园里、湖畔边、大树
下、山顶上，到处都是露营的主场，今年露营
依旧热度不减。在东莞植物园里，前来游玩
的市民络绎不绝。大草坪上，大家或搭起天
幕，或支起帐篷，铺起餐布，围坐在一起，或
聊天追剧，或享受美食，倍感轻松。

“下午三四点到的，这个时间段属于超
级满人了，草坪上已经没有位置，在树林挑
了一个朝西的位置，看日落真的很美。”一户
三口之家带着宠物狗在东莞植物园坡地林
间架起桌椅秋千，在美食和微风中等待日
落，好不惬意。近期阵雨频频，雨后的植物
园更加凉爽清新，夏日出行毫无压力。暑期
已至，为满足市民休闲生活需求，东莞系列

“生态”+“潮流”的露营活动即将拉开帷幕，
“潮流东莞·生态露营节”也将在暑期陆续推
出多场新潮有趣的活动，这个夏天值得期待。

近几年，露营之风劲吹，露营逐渐成为
了人们的都市休闲生活新方式，许多市民不
再满足于在草坪简单支个帐篷，更有不少亲
子家庭寻求山野森林溯溪玩水，以更为清凉
的露营方式避暑消夏。在东莞，也有不少溯
溪亲水胜地值得推荐。比如在长安滨海湾
新区东宝公园，除了草坪和碧道可供亲子骑
行和露营，还能面朝大海，玩水、挖沙不在话
下；在企石镇江滨公园，露营、钓鱼、玩水一
站可得，旁边还有小型儿童乐园，出游遛娃
好不惬意；在银屏山森林公园谢岗景区，溪
水清凉，绿荫葱茏，任何暑气都能被消除。
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“外面太热了，没有勇气出去玩”“太
阳太大，出门感觉分分钟被烤熟”“离不
开空调”……进入 7月，全国各地高温态
势猛增，一个“热”字足以成为市民们不
想出门的理由，暑期值盛夏，又想出去玩
怎么办？除了在大自然中乘风消夏，东
莞各类室内场馆无疑是避暑打卡优选。

除了大型图书馆、文化馆、美术馆
外，东莞还有许多不错的新型室内公共
文化空间，散落在东莞各大镇街、大街小
巷。有的隐于森林里，让“静谧书香”点
缀“绿美东莞”。有的藏身于老房子中，
融合新旧时代印记，古色古香。还有的
与湖畔对话，与荔枝树毗邻。咖啡、轻
食、阅读、艺术、潮流，出片率超高，休闲、
文艺、知识触手可及。这个夏天，这些惬
意的新型公共文化空间，也成为东莞市
民避暑消夏的热门选择。

在东莞市大朗镇荔香湿地公园内，东
莞图书馆大朗分馆荔香书吧城市阅读驿
站是东莞市首个“荔枝”主题的新型阅读
空间，就像一个梦幻的红屋子，周围荔枝
飘香、古树环抱，为市民在闹中取静寻觅

“诗和远方”又提供了一处绝佳打卡点。
荔香书吧图书种类涵盖绘本、荔枝专题、
岭南风物等。空间内，各种文创专题展
区无缝衔接阅读空间，将篮球、毛织、荔
枝等地方元素精妙运用，增添了艺术文
化氛围。

驿站内还“种”了一棵高大的荔枝仿
真树，挂满“毛织荔枝”，身外是张红花
被，轻纱薄锦玉团儿，在这里一年四季都
可以欣赏到荔枝满树的“实景”。同时，
该驿站推出“图书馆+公园+咖啡”的形
式，让市民游客得以倚湖赏荔，饮咖阅
卷。在这漫漫夏日，放下喧嚣纷扰，让心
灵栖息于此，寻找一方静谧之地，是市民
游客非常不错的消夏选择。

这个暑假，除了独具东莞特色的荔香
书吧，还有不少新型文化空间值得一览
风华。位于东莞市东城街道的棠美术
馆，水墨画派的建筑设计让人们体味顶
级中式美学；东莞望牛墩的茂春里·望汐
坊，其中集阅读、文创、咖啡与沙龙于一
体的汐社书屋，让市民游客得以在静谧
的空间中寻找心灵的一方净土；坐落在
东莞万江的静圆中式美学馆蕴藏古今，
含刺绣、茶道、香道、花道、书法、国画、棋
艺，包罗万象，传统美学与现代时尚交
融，不容错过；清溪百子书院秦砖汉瓦的
风格以及每周末举办的传统文化活动，
也是市民们暑期里的好去处。

据了解，这个暑假，东莞文广旅体系
统精选了160多项活动、20多个景点，以
及众多新型文化空间，让市民快乐过夏。

夏日炎炎，在东莞，什么样的度假方式既清凉惬意又好玩有趣？
随着暑期的到来，东莞市民纷纷踏上清凉寻欢之旅，各式公园成为避暑胜地，

亲子家庭和朋友们纷纷聚集其中，共度美好时光。同时，搭帐篷露营也备受欢迎，
在山林间感受大自然的怀抱，绝对是一种难忘体验。此外，室内展览馆和博物馆展
示丰富多彩的文化艺术，也吸引着游客驻足观赏。东莞市民以不同方式开启暑期消
夏生活，享受惬意与快乐，一起来感受东莞的奇妙夏天。

“护士，护士，我娃是不是得了手
足口病？”好几位宝爸宝妈在急诊分诊
台询问。近期，东莞市妇幼保健院儿
科门诊迎来了手足口病的小高峰。

日前，广东疾控提醒广大市民，全省
已进入手足口病高发期，不少孩子突发皮
疹、发热、食欲不振，让家长颇为揪心。

东莞市妇幼保健院院感科副主任
医师邹明艳表示，手足口病是由多种
肠道病毒（以柯萨奇病毒 A 组 16 型和
肠道病毒 71 型最为常见）感染引起的
儿童常见传染病，多发于5岁及以下儿
童。一年四季均可发病，以夏秋季多
见，每年5至 7月是手足口病的高峰季
节，9至10月是次高峰季节。

孩子得了手足口病后，表现为突然
发病，在口腔、手掌、脚掌、臀部出现疱疹

和斑丘疹，在出疹的同时或者出疹前可
能会出现发热，体温一般不超过38.5℃。

“绝大多数患儿的症状轻微，一周左
右可以自愈，少数患儿会并发心肌炎、肺
水肿、无菌性脑膜脑炎等，个别重症患者
病情发展快，可导致死亡。”邹明艳表
示，如果小孩持续高热且出现嗜睡、呕
吐、头痛等症状时，表明病情加重，要立
即就医。值得注意的是，手足口病是自
限性疾病。跟感冒一样，没有特效药，不
建议家长自行使用抗生素、抗病毒药。

如何预防手足口病？邹明艳提醒，
打疫苗是有效的预防手段。引起手足
口病的肠道病毒至少有 20 多种，但
EV71是引起重症病例、死亡病例的主
要“元凶”。接种EV-71疫苗，可以有
效地减少手足口病重症的发生。所

以，医生建议，6月龄-5岁的儿童接种
手足口病毒疫苗。5岁以上的孩子，随
着体内免疫能力增强，患手足口病的
几率小，不建议打疫苗。

其次，勤洗手多通风。不但孩子要
勤洗手，大人也要勤洗手。成人往往
是病毒的携带者，自己不发病，但会传
染给孩子。因此，大人从外面回来，一
定要先洗手再来照顾孩子。

还有，要讲究卫生。每天至少开窗
通风1小时，勤晒衣被。孩子常接触的
家具、玩具、地面等，每周用含氯消毒
剂消毒1至2次。

此外，疾病高发期尽量不去人群密
集、空气质量差的公共场所，如波波
池、商场、超市等。避免与手足口病患
儿密切接触，并增强自身抵抗力。

手足口病进入高发期
这些事项宝爸宝妈们要知道 文/姚梓婷

游公园、搭帐篷、逛展馆……

看东莞市民
如何开启消夏生活

文/图 胡蝶

C 饮咖看书，
有新型公共文化空间陪伴

还未入伏，东莞天气就开启“桑拿模式”，涉水、

玩水、游泳成为不少青少年的消遣方式。但人们在

享受清凉时，很难意识到溺水危险正“虎视眈眈”。

东莞市急救中心提醒，夏季是溺水事故的多发期、易

发期，家长们务必看管好孩子，不要到池塘、河流等缺

少安全防护的水域进行游泳、玩耍，以免发生悲剧。

文/图 姚梓婷

夏天游泳勿忘安全夏天游泳勿忘安全
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多人溺水死亡，我国每年约有 5.9
万人死于溺水，其中未成年人占据
95%以上。暑期来临，溺水高发期
也随之而来，仅5月、6月就发生了
多起青少年儿童溺亡悲剧。

据媒体 6 月 30 日报道，河北
邯郸邯山区代召乡三名小学生在
河渠溺亡，一名家属表示，是三个
孩子结伴玩耍时不幸溺水的；6月
22日，广东惠州一11岁小男孩跟
随爸爸到东江一处沙滩玩水纳
凉，爸爸仅是一会儿功夫没照看
到，孩子便不幸溺水身亡；6月 18
日，湖北荆州洪湖市两个中学生
在水塘边洗脚，一人落水，一人施
救也惨遭危险，最终双双溺亡；6
月17日，重庆涪陵四名15岁男孩
中考后结伴到江边捉螃蟹，一人
不幸溺亡……

东莞市急救中心表示，暑假

期间是青少年群体溺亡事故的高
发期。溺水地点多集中在野外、
郊外等无安全保障的河道、水库
等地，且多以游泳避暑为由。即
使现场立有“水深危险 请勿靠
近”“禁止游泳”等警示标牌，甚至
有村民出面劝阻，依然有不少人
无视警告下水游泳。特别是学生
群体，往往在遇到危险时缺乏自
救和互救能力，很容易出事。

同时，导致青少年群体溺水
的常见危险行为还有这些：如到
野外开放性水域捉鱼、摸螺等；在
水里或水域周围与同伴打闹；进
行水上活动时不穿救生衣；在雷
雨天气游泳；对自己的游泳能力
认识不足所做出的大胆逞能行
为；争强好胜，迫于同伴压力尝试
冒险；饭后、剧烈运动、饮酒或者
服用药物后游泳；身患感冒、眼疾
等疾病仍去游泳等。

青少年儿童溺水事故进入高发期 2
广东省疾病预防控制中心近日发文提

醒，自然水域水面下的暗流、暗礁、水草、沟
壑等，每一项都可能对人造成生命危险，青
少年更要注意防范。一方面自己不要独自
下水游泳，不要到不熟悉、无安全设施、无救
援人员的危险水域游泳；另一方面，不要擅
自下水施救。

东莞市水乡中心医院急诊科主任医师
徐登先表示，安全营救技能主要有“叫叫伸
抛法”和心肺复苏术。“叫叫伸抛法”，第一
个“叫”是大声呼救，第二个“叫”是拨打
110/120报警，寻求专业救助。“伸”是如果
有竹竿，将竹竿伸过去，要首先确保自己
的安全位置。“抛”是将泡沫块、救生圈、密
封的塑料空桶等漂浮物，抛给溺水者，等待
救援。

“中小学生发现他人溺水时，可以施救，
用好‘叫叫伸抛法’，但不提倡下水救人。”
徐登先说。

研究指出，淹溺者溺水6至 9分钟死亡
率达到65%，超25分钟则100%死亡。但若

在1至 2分钟内得到正确救护，挽救成功率
可以达到100%。因此，溺水急救必须分秒
必争。

溺水者救上岸后应先检查是否有呼
吸与心跳，实施心肺复苏术，而开放气道
是关键的第一步。“溺水者的核心病理是
缺氧，尽早开放气道和人工呼吸优先于
胸外按压，这一点一定要记住。”徐登先
特别提醒，民间很多所谓控水的方法都
是不正确的，如倾倒体内积水等，是不
可取的。

溺水的基础生命支持应遵循开放气道
—人工通气—胸外按压—早期除颤的顺
序。具体操作包括，上岸后立即检查溺水者
是否有呼吸与心跳，清除其口中的淤泥与杂
草；如果没有呼吸与心跳，先进行 5次的口
对口人工呼吸，然后进行胸外按压30次，之
后按照人工呼吸 2 次、胸外按压 30 次的比
例循环，尽快连接AED依照提示操作；如果
有呼吸心跳，让溺水者侧身，便于呕吐，及时
清除呕吐物。

远离危险水域，谨记防范要点

夏日在东莞同沙生态园里捕捉电影感画面


