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好消息，浙江电影消费券来
了！

本轮消费券共计发放2500万
元，其中暑期档发放 1500万元，
以实实在在的惠民补贴，点燃全
省暑期电影消费热潮。

消费券包括固定面值补贴和
天降红包补贴两大类——固定面
值补贴包括 5元单票立减和 8元、
10元、15元优惠券；天降红包为
平台随机发放的1～60元红包。

●发放时间

暑期档：2026年 7月 16日至

8月31日，每天上午10:00发放。
金秋观影月：2026年 10月 1

日至 10月 31日，每天上午 10:00
发放。

春节档：2027年 1月 15日至
2月21日，每天上午10:00发放。

●领取方式

用户可登录淘票票App、支
付宝 App-淘票票入口、淘宝
App-淘票票入口、微信 App-淘
票票电影小程序、大麦App-电影
频道等享受以上优惠，也可登录
潮新闻App、Z视介App、潮光影

微信小程序等平台领取 8 元/10
元/15元优惠券。

●活动规则

5 元购票立减：活动期间，
每位用户每周享受 1次 5元单票
立减，优惠自动应用于购票结算
过程，无须主动领取。

8 元/10 元/15 元优惠券：活
动期间，每人每周可随机领取 1
张优惠券，需用户主动领取后
使用。其中 8 元券、10 元券适
用于满 30元及以上订单；15元
券适用于满 35 元及以上订单。

券领取后当日有效，逾期自动
失效。

所有补贴仅限浙江省内影院
使用，具体领取及使用规则以平
台页面公布的信息为准。

（来源：潮新闻）

暑期观影享补贴

浙江电影消费券开抢
夏天，大家很享受运动带来的酣畅淋漓，不少人把出汗当成排

毒养颜和减肥的方法，认为出汗越多，燃脂效果越好。然而，这个
观点并不正确，中医和现代医学都不提倡运动到“大汗淋漓”。

大汗淋漓≠燃脂效果好

夏季运动热潮来袭
专家提醒过量出汗反伤身

天气越来越热，很多人会
更加偏爱水分充足的水果，炎
热的环境中咬上一口“水灵
灵”的水果，那可真是既甜又
解渴。

说到水分充足的水果，蜜
瓜完全可以拿得出手，味道很

“香”，价格还不贵。

蜜瓜营养如何？

蜜瓜就是我们平时说的甜
瓜，也叫香瓜，是葫芦科黄瓜
属的植物。在栽培学上，甜瓜
可分为厚皮甜瓜和薄皮甜瓜，
其中薄皮甜瓜就是中国甜瓜、
东方甜瓜或香瓜，口感极佳。

蜜瓜的香气特别俘获人
心，研究人员从不同变种蜜瓜
果实中共检测出 258种香气物
质，包括酯类、醇类、醛类及
挥发性萜类等，其中酯类为其
特征香气物质。越是成熟的蜜
瓜，香气越浓郁。

至于蜜瓜的营养，最突出
的就是水分含量充足，几乎都
在 90%以上，是名副其实的补
水好帮手。

蜜瓜的钾含量在水果中算
是中等，大多为 150mg/100g
左 右 ， 也 有 一 些 能 达 到
300mg/100g左右，海南地区王
五品种的蜜瓜钾含量要高一
些 ， 为 400mg/100g， 吃 100g
能满足一般成年人每天钾需
求量的 20%，对维持血压的
健康有益。

另外，蜜瓜的果肉颜色有
深有浅，类胡萝卜素是形成橘
色蜜瓜果肉颜色的主要色素类
物质，这种成分对眼睛的健康
十分有益，也具有抗氧化作
用。不同果肉颜色的蜜瓜，类
胡萝卜素的含量不同，并且差
异显著，以橘红肉型蜜瓜含量

最高，浅橘红肉型次之，白肉
型最低。

蜜瓜很甜，但热量很低

蜜瓜吃起来口感很甜，所
以很多人以为它热量高。其
实，蜜瓜的热量大多很低，几
乎不超过 40kcal/100g，比我们
平时吃的橙子、苹果、葡萄等
都要低。

《中国食物成分表》中的数
据 显 示 ， 哈 密 瓜 的 热 量 为
34kcal/100g，而灵蜜瓜的热量
只有4kcal/100g，这对想减肥的
人来说，真是太友好了。

蜜瓜之所以那么甜，主要
是因为其糖成分由果糖、葡萄
糖和蔗糖构成，其中果糖含量
较为丰富。果糖具有冷甜特
性，当温度在 40℃以下时，温
度越低，口感越甜。

所以，平时经常吃蜜瓜的
小伙伴会发现：同一个蜜瓜，
与室温下存放相比，冷藏之后
再吃口感更甜。

糖尿病人也能吃蜜瓜

蜜瓜的GI值（血糖生成指
数）比较高，所以很多糖尿病
患者不敢吃蜜瓜。

其实，即便是血糖高，也
不用完全拒绝蜜瓜的美味。虽

然蜜瓜的GI值比苹果、梨、桃
子、李子、樱桃、菠萝等都要
高，但蜜瓜的糖含量普遍比较
低。我们在看一种食物对血糖
的影响时，不能只看GI值，要
同时考虑到 GL （血糖负荷），
GL＜10的属于低 GL食物，说
明对血糖的影响较小。

GL=食物中可利用的碳水
化合物（g） ×GI÷100

就拿大家常吃的哈密瓜来
说，哈密瓜的GI值高达 70，算
得上高GI水果了，但它的碳水
化合物含量只有 7.9g/100g，不
溶性膳食纤维为 0.2g/100g，计
算下来，100g哈密瓜的GL仅为
5.39，属于低GL的水果。也就
是说，糖尿病患者吃 100g哈密
瓜并不会引起血糖大的波动。

蜜瓜的挑选

蜜瓜的品种很多，要想买
到好吃的，选对品种很关键。
香妃小蜜、北海一号、金龙、
羊角蜜、西州蜜，这些品种的
口感都比较甜。一般来说，新
疆夏季日照时间长并且昼夜温
差大、降雨量少，长出的蜜瓜

口感都不错。
另外，西州蜜果肉呈橘红

色，红心脆、黄河蜜果肉呈橙
红色，众天、北海一号、奶香
蜜、金香玉果肉呈白色，凤金
六号、香妃小蜜果肉呈黄色，
羊角蜜、可口蜜果肉呈绿色，
我们可以优先选择果肉颜色深
的。

蜜瓜属于呼吸跃变型果
实，如果买的时候没有熟透，
可以和已经熟透的其他水果放
在一起催熟，比如香蕉、苹果。

切瓜之前先清洗

大多数人吃蜜瓜前不会清
洗，直接切开就吃了，这么做
存在食物中毒的风险。蜜瓜可
能会携带李斯特菌。李斯特菌
俗称“冰箱杀手”，是一种危害
较大的细菌，感染后会出现呕
吐、腹泻、发烧、肌肉酸痛等
症状，严重时会导致昏迷、休
克或死亡。

所以，吃蜜瓜之前记得要
好好洗洗。

（来源：科普中国）

夏日补水优选蜜瓜
健康营养益处多

扫码查看详情

盛夏来临，游泳成为消暑健
身的热门选择。但如果泳池的水
不干净，容易传染疾病。如何识
别泳池水质是否合格？一起来了
解。

夏日戏水
小心这几种“游泳病”

不合格的泳池水质不仅会降
低公众游泳体验的舒适度，还会
给公共卫生安全埋下隐患。

以水中余氯浓度为例，游泳
馆多以含氯消毒剂进行水质消
毒，保持一定的游离性余氯浓度
可以实现对池水的长效持续杀菌。

当余氯含量超标时，会引起
游泳者皮肤敏感或一定程度的眼
部不适。

当余氯含量偏低时，池水则
无法正常杀菌，水中的细菌极有
可能威胁游泳者的健康。

因此，夏日在公共游泳池游
泳，要警惕以下“游泳病”：

眼部传染病：比如医学上称
为急性结膜炎的红眼病，可通过
接触传播，传染性强、传播迅
速，沾染病毒的手、毛巾、水等
都能成为媒介。此外，沙眼衣原

体也可通过池水传染。
皮肤传染病：比如由细菌感

染引起的脓疱疮，溃烂后一经接
触即会传染；皮肤浅层的真菌感
染，包括脚气、灰指甲等，通过
拖鞋、毛巾也极易传染。

耳部炎症：在不干净的泳池
中游泳时，一旦呛水，细菌或霉
菌会随池水进入咽鼓管，造成耳
部从内到外的逆行感染。

消化道传染病：人们在游泳
时难免会呛水，菌痢、感染性腹
泻等病菌随水进入人体，就有患
病的风险。

快速识别泳池水质
是否合格

每年夏季，各地卫生监督执
法部门都会对公共泳池的卫生情
况进行检查，主要针对池水的游
离性余氯、pH值、浑浊度进行相
关检测，这些都是泳池水质是否
合格的重要指标。大家还可以通
过“五看”来判断游泳池卫生情
况。

●看有没有卫生许可证

按照《公共场所卫生管理条

例》及其实施细则的要求，游泳
场所经营者应把卫生许可证悬挂
在经营场所的明显位置。

●看公共场所卫生监督量化
分级等级

如果等级是A，说明游泳场所
卫生状况良好，管理措施到位；如
果是B，就表示一般；如果是C，
则证明存在卫生方面的隐患。

●看水质检测公示情况

游泳场所经营者应每四个小
时进行水质自测，每年请第三方
机构来进行检测。自测的数据和
每年定期请第三方机构进行实验
室检测的报告，要在显著位置公
示。

●看更衣间的环境是否整洁
干净

若干净整洁，证明管理比较
到位；反之，说明管理存在问题。

●看水质

进到游泳场所后，首先看水
是否清澈，是不是能够一眼到
底，水上有无漂浮物。

小窍门：可以用手在泳池里

把水稍微打起点水花，或者观察
游泳者在游泳时打起的水花。

如果发现水花产生的泡沫在
10～15秒间可自行散去，说明池
水氧化还原能力比较强，消毒效
果较好。如果泡沫长时间漂在水
面上，证明池水的消毒能力有待
改善。

游泳前后如何做好
疾病预防

大家在游泳时，除了要注意
泳池卫生情况，自身也要进行健
康防护。

游泳前，应先对全身进行清
洁，尽量把身上的汗液以及油脂
等清洗干净。因为汗液及油脂与
水中的氯结合后，很有可能会对
皮肤产生刺激。

游泳后，建议立即冲澡，最
好用海盐水清理鼻腔，用淡盐水
或温水漱口，耳朵用棉签蘸干。

如果您正值患病期，抵抗力
较差，不建议到公共泳池游泳。
患有严重心脑血管疾病、皮肤病
和某些传染性疾病的人群，不应
进入公共游泳场所。

（来源：国家应急广播）

公共泳池暗藏隐患 游泳防护要做好

运动强度

心率是反映运动强度和持续时
间的简易指标，一般为最大心率
（220-年龄）的60%～80%。年轻人
如果运动心率达到 160～180次/分，
运动强度比较大、出汗较多，则不
要喝水过猛，以免增加心脏负担。

老年人运动心率一般在 120～
130次/分，感觉微微出汗或有些汗
珠即可。若心动过速或心跳突然加
速，出现心慌、恶心、头晕等不
适，要立刻停止运动。

运动项目

错误的运动方式不仅达不到效
果，还会对身体造成损伤。

●这类人群不适合登山

下山过程中，膝关节承重较
多。膝关节有退化性改变的老年人
或者肌肉力量不足的老年人，下山
时容易支撑不住、腿发抖，存在一
定的风险。

●适合上班族的运动

上班族平常比较忙，集中在
周末做大量运动可能会对身体造
成损伤，可以选择快走、游泳等
有氧运动，也可以选择一些简单
的力量训练，比如举哑铃、做俯
卧撑等。上班时，也可以利用碎
片时间运动，比如用爬楼梯代替
乘电梯。

不要立刻洗澡

大量出汗时，身体毛孔受
热张开，人体血液处于高速循
环状态，热水会加快血液流
动，增加血液向皮肤及肌肉的
流量，若所剩的血液不足以供
应心脏和大脑等重要器官，可
能造成缺氧。

如果是冷水澡，毛细血管
受冷急剧收缩，体内循环血液
供应减少，会导致心跳加快和
血压异常。

不要空调冷风直吹

大量出汗后，立刻进空调
房，所处环境温度变化巨大，
体温骤降，可能导致感冒、腹
泻等病症，还会给心脑血管增

加负担，对本身有基础疾病的
人更加不利。

不要大口猛灌冰水

大量出汗后，胃肠黏膜突
然遇冷会使原来开放的毛细血
管收缩，引起胃肠不适。这种

“骤冷”还可能使血管收缩，可
能会诱发心绞痛、心梗、脑栓
塞等严重问题。

不要长时间穿湿衣服

大量出汗后，衣服会跟着
湿透，不要长时间穿着湿衣
服，以免感冒。过多的汗液会
刺激皮肤，如果衣服透气性较
差，汗液浸渍可能会诱发马拉
色菌毛囊炎、痱子。

（来源：人民网科普）

大量出汗后别做这4件事

除出汗过多导致的问题
外，运动过量本身对人体的损
伤是全方位的。

医生表示，运动过量最常
见的是肌肉、骨骼出现问题。
很多人运动后会出现肌肉拉
伤、关节损伤，比如膝关节的
半月板损伤或韧带损伤等，甚
至会出现肾衰竭的情况。对平
时不运动、突然运动的人来
说，还存在猝死的概率。

不同人的身体状况各异，
运动前需了解患病史及家族病
史，评估身体状态，在专业人
士指导下制定运动方案，选择
适合自己的运动方式、强度和
运动量，减少运动风险。

那么，哪些信号代表你运
动“过度”了？

头晕或者呕吐。这是过度
运动的明显标志，此时应停止
运动，进行休息。

肌肉酸痛。如果出现难以
忍受的疼痛，或酸痛维持了一
周还没有消失，就是运动过度。

胸闷或者乏力。尤其是有
心脏疾病或一些基础病的患
者，运动过度可能会出现胸闷
或乏力的情况。

睡眠质量下降。正常的运
动可以促进睡眠，但如果觉得
运动让睡眠质量越来越差，或
睡不着，这可能是不合理运动
的表现。

过度运动会给身体带来哪些损伤

夏天运动，要根据自己的
耐受度，调整运动量、运动时
间，科学出汗。

运动量

任何人都不适合一开始就
做剧烈运动，要循序渐进。

●一般人群

鼓励每周进行 3次以上、
每次 30分钟以上中等强度运
动，或者累计 150分钟中等强
度或75分钟高强度身体活动。

●老年人

量力而行，选择与自身
体质和健康相适应的运动方
式。在重视有氧运动的同
时，注意肌肉力量练习和柔
韧性锻炼，适当进行平衡能
力锻炼，强健骨骼肌肉系
统，预防跌倒。

●特殊人群

孕妇、慢性病患者、残疾
人等，建议在医生和运动专业
人士的指导下进行运动。

运动时间

夏季运动要避开高温闷热
时段，最好在早上6时至9时，
或下午4时至7时之间，气温在
27～30℃之间，运动 0.5～1小
时为宜。

适合你的“运动处方”是什么

出汗，是人体调节温度的
方式，当体内核心温度升高，
就要通过出汗的方式降温。运
动时产生的各种代谢产物在体
内堆积多了，会让人产生疲劳
感。这时，身体通过出汗把多
余的代谢产物排出去，促进新
陈代谢，人会觉得清爽舒服。

但是，出汗太多会损失大
量水分，同时钾、钠、钙等离
子也可能丢失过多，造成电解
质紊乱，血容量下降，人体会
出现心慌、血压降低、头晕、
头痛等症状。现在正值夏季，
天气炎热，出汗过多还可能脱

水，造成中暑。适量出汗能给
皮肤带来一些好处，但过度出
汗会让皮肤浸泡在“盐水”
里，轻则闷出痱子，重则诱发
马拉色菌毛囊炎。

从中医角度讲，汗为津液
所化，剧烈运动大量出汗，会
使得阳气随汗外泄，损伤正
气，削弱运化能力，让湿气更
难去除，可能引发多种不适或
疾病。尤其对于中老年人来
说，一定不要过度运动，出汗
多可能会使血压降低，还会导
致血液黏稠及电解质紊乱，容
易诱发心脏疾病、脑梗。

为什么不建议运动到“大汗淋漓”


