
胃肠不适、晒伤多发？中医支招健康过“三伏”
新华社记者 田晓航

正值“三伏”，天气闷热潮湿，胃肠不
适、晒伤、“空调病”等健康问题多发。中
医药学蕴含丰富的养生智慧，在防暑降
温、祛湿调理、增强免疫力等方面有着独
特优势。国家中医药管理局5日举行主
题发布会，邀请中医专家介绍夏季养生
防病妙招。

清热解暑，预防中暑和晒伤

中医理论认为，春夏养阳，秋冬养
阴，夏季宜养心、宜避暑除湿。高温天气
如何预防中暑和晒伤？

中国中医科学院西苑医院副院长宋
坪提示，夏季应尽量穿轻薄、宽松、透气
的棉麻衣物，佩戴宽檐帽、太阳镜或使用
遮阳伞，并根据肤质选用防晒产品；高温
天气人体出汗多，水分和盐分流失较快，
应多喝白开水和淡盐水补充体液；饮食
以清淡为主，多食西瓜、黄瓜、绿豆汤等
食物以清热解暑、养阴益气；保持室内通
风良好，适度降温，使用空调时温度不宜
过低。

此外，“桑拿天”的高温高湿环境对

老年人、儿童、心脑血管疾病患者、糖尿
病患者以及体质虚弱者影响较大，需予
以特别关注。

天气炎热，锻炼也应“天人相应”，不
宜一味追求高强度。

“针对暑多夹湿的气候特点，锻炼以
‘护阳防暑、微微出汗’为总原则。”广东
省中医院院长张忠德建议，在早晨6点到
8 点或傍晚5点到7 点选择太极拳、五禽
戏、八段锦等运动，促进气血运行，避免
大汗伤津；年轻人可选择跑步、快走、游
泳、球类等有氧运动，但应避免在高温时
剧烈运动。

健脾化湿，防范胃肠道不适

暑期出游，一些人发生水土不服，出
现食欲不振、腹胀腹泻、恶心呕吐等胃肠
道症状。在中医看来，其核心在于脾胃
运化功能受损。

“要遵循‘饮食有节、循序渐进、起居
有常’的原则。”中国中医科学院望京医
院脾胃病科主任魏玮建议，初到异地时，
避免立即食用辛辣、油腻或生冷食物，应

先选择温和易消化食物，主要搭配清淡
蔬菜；随身携带可防暑化湿的藿香正气
散、可消食和胃的保和丸；还可配合每日
晨起按揉足三里穴，或做八段锦的“调理
脾胃须单举”动作，增强脾胃运化功能。

不适症状较轻时，可以尝试中医食
疗。魏玮举例说，当出现腹胀不适时，可
以选择山楂、炒麦芽等茶饮，帮助消食导
滞；若有恶心呕吐，可取生姜3片、紫苏叶
5克，用沸水冲泡后加少许红糖温服。此
外，注意清淡饮食、避免过度劳累，有助
于恢复脾胃的运化功能。

根据中医理论，高温高湿天气下，暑
热和湿气两种邪气一同侵犯人体，易导
致湿热困脾。魏玮提示，暑期饮食关键
在于“防寒护阳、健脾化湿”，应注意“三
宜三忌”——宜以温茶代冷饮，宜食当季
温性果蔬，宜用辛香调味增食趣，忌大量
食用冰镇饮品，忌生食海鲜，忌空腹食用
性质寒凉蔬果。

护阳祛湿，应对“空调病”和湿疹

空调是夏季不可或缺的降温工具，

但长时间待在空调环境中，人体容易出
现鼻塞、头痛、关节酸痛、乏力等所谓“空
调病”症状。

魏玮建议将空调温度设在 22℃到
26℃之间，以防毛孔骤闭导致卫阳不得
宣发；将房间湿度控制在30%至60%；避
免空调直吹人体，尤其颈部、背部、膝关
节或神阙穴、涌泉穴，防止损害阳气；睡
觉时用薄毯覆盖脐腹部；每开空调2至3
小时就应开窗通风。

高温高湿的环境还会让皮肤容易出
汗、潮湿，促进细菌和真菌繁殖，加之一
些人皮肤屏障较弱，导致湿疹在夏季较
为常见。

宋坪说，湿疹的发生与体内的湿热、
风邪入侵、脾气虚弱以及内外环境的失
调都有关系。针对暑期湿疹，不但要缓
解皮肤症状，更应注重调理体质，如避
免食用易助湿生热的辛辣刺激、油腻厚
味食物和海鲜等，多吃清淡开胃、利湿
促消化的蔬菜水果等，从根本上防控病
情发展。 （新华社北京电）

让中医药护佑百姓健康
——探访市人民医院中医科

朱银霞 全媒体记者 陈雨婷

盛夏时节，走进市人民医院中医科，
浓浓的中药香在鼻尖萦绕，患者在各门诊
室前排队等候叫号，整个科室呈现一派忙
碌、有序的景象。

随着全民健康理念的广泛传播，居民
越来越重视自身健康。不少居民趁着三
伏天来该院中医科购置三伏贴，通过中药
直接贴敷到人体的特定穴位，达到治病防
病的效果。“中医认为三伏天是人体阳气
最旺盛的时候，有利于药物的渗透。在三
伏天进行穴位贴敷，或者在特定部位进行
艾灸，可以发挥气候、穴位和药物三者的
共同作用，从而提高抗病能力。”刚刚结束
学生跟诊小结的江西省名中医、该院中医
科主任中医师黄俊武一边查看病历，一边
向记者介绍，为了满足居民需求，该院中
医科提前开放了三伏贴预约服务，只要在
网上预约挂号，在预约时间来到科室，就
能经医生面诊开单后进行贴敷。

“医生，我这老寒腿三伏天贴敷管用
吗”“孩子反复感冒该怎么调理”……日
前，该院中医科在上栗县杨岐山孽龙洞景
区开展中医夜市义诊活动。由黄俊武领
衔的中医团队全程耐心把脉问诊，为过往

居民开具个性化调理方案。62岁的李阿
姨在体验完三伏贴后欣喜地说：“中医服
务送到家门口，还免费，真是送到我们心
坎里了！”

近年来，市人民医院积极发展中医药
事业，突出中医药文化的传承和创新，创
新中西医结合医疗模式、持续加强中医药
能力建设，展示中医药的传统特色、深厚
底蕴和独特魅力。2009 年，该院被评为

“全国综合医院中医药工作先进单位”，并
于2015年通过复评。

什么是中西医结合医疗模式、有什么
优势？据黄俊武介绍，该院中医科以患者
需求为导向，打造具有中西医协作特色服
务的“价值医疗”，逐步加强服务内涵建
设，扩大中西医会诊、转诊，加强中西医联
合门诊及查房，开设特色门诊，着力改善
人民群众就医体验。黄俊武说：“我们成
立了中西医专病门诊协作组，将中医药治
疗手段运用于临床治疗中，参与查房、会
诊、护理等工作，开展重大疑难疾病、急危
重症、罕见疾病及新发传染病中西医协同
攻关，完善中西医结合诊疗方案、制定专
科专病协定方，着重提升中医护理技术水

平，推动中医传统理论与现代医学技术进
一步融合。”2019年，该院中医科“中医针
灸”被评为江西省中医临床重点专科，“中
医康复”“中医脑病”入选江西省中医临床
重点专科建设项目。

弘扬中医药文化、发展中医药事业是
该院中医科致力于高质量发展的重要措
施之一。开设治未病门诊，结合全民体重
管理提供科学减重治疗，赠送爱心中药香
囊，线上线下开展中医科普……该院中医
科不仅在治疗中精进仁术，更在播撒中医
健康理念中厚植仁心。

人才的培育传承同样至关重要。该
院中医科住院医师黄子艳刚刚结束临床
查房工作，回到科室。这样的临床查房，
对她来说已经是家常便饭。该院中医科
十分重视中西医结合人才培养，着力开展
名中医传承工作室建设、强化中医药师承
教育，围绕重点专科专病项目开展临床科
研一体化建设，承担中医药师承、西学中
培养工作。科室现有医护人员共 33 名，
其中江西省名中医2名、江西省名老中医
学术继承指导老师2名、国家中医药管理
局中医药国际交流人才库专家1名、江西

省中医药中青年骨干人才 1 名。以此为
依托，该院中医科进一步加强对名老中医
专家学术思想、临床经验和技术专长的传
承研究，系统梳理中医药在不同疾病和疾
病发展不同阶段的治疗优势，研究解决治
疗难点，提升临床疗效。“黄俊武主任理论
知识丰富，又有多年的临床经验。他将理
论与实践相结合指导学生工作，不仅有助
于帮我们打牢理论基础，还能帮我们活跃
思维、开阔视野。”黄子艳深有感触地说。

药香袅袅，步履匆匆。从三伏天里
提前开放的预约窗口，到景区夜市中耐
心问诊的身影；从中西医协作攻关疑难
病症，到名老中医带教传艺；从治未病门
诊的科学指导，到中药香囊里飘出的健
康叮嘱……市人民医院中医科始终以传
承为根、以创新为翼，让千年岐黄之术在
新时代焕发生机，让中医药的温暖与力
量，融入群众生活的每一个朝夕，守护一
方百姓健康。

本报讯（彭颖）近日，82 岁的曾奶
奶因突发胸闷、心悸被紧急送医。市第
二人民医院心血管内科团队实施脉冲
电场消融术（PFA）+左心耳封堵术，让
曾奶奶重获“平稳心跳”。

高龄患者的顾虑：
适用微创手术吗？

“突然就喘不上气，心跳得像要蹦
出来……”回忆起发病那天，曾奶奶仍
心有余悸。入院检查显示，她患上了
快速型心房颤动，伴随 ST-T 改变，
属于高危房颤患者。按照常规治疗
方案，需进行射频消融术控制心律，
同时联合左心耳封堵术预防血栓，但
曾奶奶和家属却犯了难：“年纪大了，
怕手术时间太长扛不住，适用微创手
术吗？”

其实这也是不少高龄房颤患者的
顾虑。传统射频消融术依赖热能损伤
病灶，手术时间较长，对患者的身体素
质是不小的考验。市第二人民医院副
院长刘燕锋博士带领团队查房时发
现，曾奶奶的身体状况适合应用一种
更先进的微创介入手术——脉冲电场
消融术。

“这种技术不用‘烧’不用‘冻’，靠
高压脉冲精准破坏病灶，手术时间能大
大缩短，对老年人更友好。”刘燕锋的耐
心解释打消了曾奶奶家属的顾虑。

医疗团队的决策：
一站式解决“心律+血栓”难题

经过周密的术前讨论，手术在上
午 10 时开始。在全麻状态下，刘燕锋
通过右股静脉穿刺，将纤细的导管送
入 心 脏 。 在 三 维 电 生 理 导 航 系 统

（ICE）的精准指引下，导管穿过房间隔
进入左心房，对四根肺静脉前庭进行

“环周脉冲消融”——不同于传统射频
的热能损伤，脉冲电场以非热能方式
快速破坏异常心肌细胞，短短几分钟
就完成了肺静脉电隔离。紧接着，团
队通过同一穿刺路径进行左心耳封堵
术，精准闭合了房颤患者最易形成血
栓的“风险源头”，完成了“心律矫正+
血栓预防”双重治疗。

术后第二天，曾奶奶就能下床正常活动了。“就大腿根一个小针
眼，一点不疼。”她拉着医生的手连连道谢，家属也难掩感激之情：

“真没想到这么快、这么顺利，太感谢了。”
据悉，市第二人民医院心内科将继续探索更精准、更安全的心

血管介入技术，为更多患者守护“心”健康。

相 关 链 接

房颤是老年人最常见的心律失常，不仅会导致心慌、气短等不
适，更可能引发脑卒中（中风），致死致残率极高。而脉冲电场消融
术联合左心耳封堵术的“一站式”方案，正是为这类患者量身定制：

1.脉冲电场消融：无热损伤、手术时间短、安全性更高，尤其适
合高龄、基础病多的患者。

2. 左心耳封堵：闭合房颤患者血栓形成的“核心部位”，减少
长期吃抗凝药的出血风险，一站式解决“心律乱”和“怕中风”两
大痛点。
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许多更年期女性经历过这样的时刻：突然心跳加快、手脚发麻，甚至怀疑发生了心梗；无缘
无故出现潮热发汗，感到一股热气从胸前腾起……这些症状，都很有可能是更年期导致的。

“更年期是每个女性都会经历的一段自然过程，不用害怕也不必排斥，而要用平和的心态迎
接它。”北京协和医院妇产科学系副主任陈蓉说。如果症状影响到日常生活，应及时寻求医生帮
助。

（新华社发 王鹏 作）

萍乡学院体育学院与市中医院深化院校合作
本报讯（刘哲）为深化院校

合作，共育高水平运动康复专
业人才，近日，萍乡学院体育学
院负责人一行来到市中医院与
该院有关负责人及其康复科团
队，就进一步拓展合作领域、提
升人才培养质量进行深入交
流，并看望在该院康复科进行
临床见习的运动康复专业学
生。

在专题座谈会上，市中医
院有关负责人详细介绍了该
院康复科在学科建设、专业技
术特色、临床教学资源及人才

培养方面取得的成果，表达了
深化院校合作、共同培养高素
质应用型人才的意愿。萍乡
学院体育学院负责人提出，希
望整合学院运动科学资源与
医院临床优势，共同建设运动
康 复 专 业 ，推 动“ 校 医 一 体
化”育人模式。交流气氛融
洽，双方在资源共享、课程共
建及人才培养目标上达成一
致。

萍乡学院体育学院负责
人一行还参观了市中医院康
复科物理治疗室、运动康复

训练区、评估室等临床一线
区域，重点考察康复科的先
进设施和诊疗环境及见习生
的学习与实践环境。萍乡学
院体育学院负责人对市中医
院康复科为见习生提供的规
范、系统、高水平的临床实践
平台表示高度认可，对带教
老师严谨负责的态度表示赞
赏，还向市中医院赠送了锦
旗；同时勉励该院学生珍惜
学习机会，勤于实践，精进技
能，努力成长为优秀的运动
康复专业人才。

手术治疗中手术治疗中

32025年8月12日 星期二■值班主任/彭杉 责任编辑/刘婧 责任校对/刘佳
健 康

健 康 讲 堂

普及健康知识 提升健康素养
萍乡市卫生健康综合服务中心 宣

学 科 建 设

别让过度清洁

“坑”了娃
市妇幼保健院 刘莎

你可能以为，频繁清
洁、保持环境无菌是保护
孩子免受细菌侵害的最佳
方法，但你是否忽略了过
度清洁可能带来的隐患？
今天，我们将探索免疫系
统的奥秘，帮助家长们找
到清洁与免疫之间的最佳
平衡点，为孩子的健康成
长保驾护航。

过度清洁：一把双刃剑

随着生活水平的提高，
各种清洁剂、消毒液走进了
千家万户，家长们热衷于为
孩子营造一个“无菌”的世
界。然而，这种过度的清洁
方式，却可能在不经意间

“坑”了娃。人体的免疫系
统就像是一支训练有素的
军队，免疫系统通过与细
菌、病毒等微生物的不断交
战，逐渐学会如何识别和消
灭敌人。而过度清洁，就像
是在削弱免疫系统的战斗
力，使其变得过分敏感，一
旦遇到稍有异样的物质，就
会立刻发动攻击，从而导致
过敏。

免疫真相：微生物的
“教育”作用

人体内的微生物数量
是自身细胞数量的数倍。
这些微生物与我们的免疫
系统有着密切的互动，不会
对我们造成伤害，反而在成
长过程中扮演着重要的“教
育”角色。

当我们还是婴儿的时
候，通过母乳、与家人亲密接
触等方式，免疫系统就开始
与微生物进行“交流”了。这
些微生物就像是免疫系统的
老师，它们教会免疫系统如
何辨别哪些物质是对人体有
益的，哪些是有害的。在这
个过程中，免疫系统逐渐成
熟，变得更加聪明。

如果在孩子成长过程
中过度使用消毒剂和抗生
素，就会破坏这种“师生关
系”。微生物的数量减少，

种类变得单一，免疫系统的
老师越来越少，它也就变得
越来越迷茫。当免疫系统
遇到这些陌生的微生物时，
它很容易就会产生过度反
应，从而导致过敏。

过敏：不只是皮肤的问
题

提起过敏，很多家长首
先想到的是皮肤问题，如湿
疹、荨麻疹等。然而，过敏
的表现远不止于此，它还可
能引起哮喘、过敏性鼻炎、
过敏性结膜炎等一系列疾
病，甚至可能导致过敏性休
克，威胁到生命安全。

因此，家长千万不要忽
视过敏现象。当你发现孩
子出现持续性咳嗽、喘息、
鼻塞、流涕等症状时，一定
要及时去医院进行检查。

如何平衡清洁与过敏？

我们该如何平衡清洁
与免疫系统的健康发育？

1.适度清洁：保持家居
环境的清洁是必要的，但无
须过度追求无菌。定期打
扫卫生、勤洗手是好习惯，
但无须频繁使用消毒液和
杀菌剂。

2.亲近自然：多带孩子
去郊外等自然环境中玩耍，
让他们接触更多的微生
物。这些微生物在与孩子
的接触中，就像是在进行一
场“友好”的交流，有助于孩
子的免疫系统发育。

3.均衡饮食：保持孩子
的饮食均衡，多摄入富含维
生素、矿物质和膳食纤维的
食物，有助于增强孩子的免
疫力。

4.合理使用抗生素：避
免滥用抗生素，以免破坏肠
道菌群平衡。

5.及时就医：当孩子出
现过敏症状时，要及时带孩
子去医院进行检查和治
疗。在医生的指导下使用
抗过敏药物，避免自行用药
加重孩子病情。


