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　　“都说‘春夏养阳’，是真的吗？我
之前没少吃凉的，现在是不是需要养
阳气了。”在区中医医院康复科，一位
捂着肚子的患者向主治医师房铭提
出了疑问。
　　房铭说：“中医确实强调‘春夏养
阳’，夏季天气炎热，大家都爱吃冷饮、
吹空调。但寒凉会导致呼吸、消化系统
出现问题，造成肺功能、消化功能减
弱，从而引发咳喘、胃肠炎等疾病，出
现腹泻、呕吐等症状。”房铭表示，每到
这个时节，都会接诊一些发热、咳嗽、
拉肚子的患者。
　　那么，立夏为什么需要养阳呢？
　　“主要是因为夏季暑湿热盛，天
气炎热容易耗伤人体的正气，且湿热
易阻碍人体的气机，此外夏季人们贪
凉，喜欢凉的食物，然而凉的食物属
寒湿之物。”房铭解释，因此夏季要注
意饮食，不可过食生冷，以免损伤阳
气。据介绍，“阳”是生命之本，养生就
是养阳气，阳气足，人就不易生病。如
果阳气不足，很容易诱发肺、脾胃、心
脑血管系统的疾病。

　　既然“春夏养阳”如此重要，那么
从中医角度来看，应从何处入手呢？
　　“首先，最重要的一点是少吃冷
饮、吹空调，也不能急于减衣物、洗冷
水澡，或过量吃水果，最好也不要熬
夜，这些都容易损伤阳气。”房铭说，
裸露腰部、肚脐也会损伤肾阳，引起

胃肠功能紊乱，同时还要避免剧烈运
动导致大汗淋漓，可选择散步、慢跑
等慢节奏的有氧运动。
　　需要注意的是，房铭认为保证充
足的睡眠时间，以增强机体的自我修
复与阳气的充盈尤为重要。立夏后昼
长夜短愈加明显，《内经》中记载：“阳
气尽则卧，阴气尽则寐”，在阴气最盛
的子夜和阳气最盛的正午都要休息
好。“夜里23时至次日1时，是一天中
最黑暗的时辰，阳气开始生发，若在
此时还未入睡，会打乱体内阴阳气血
平衡。另外，午睡也很重要，午饭后应
小憩片刻。”房铭着重强调了按时作
息的重要，建议广大市民朋友早睡早
起，与自然界的阳气升发同步。
　　另外，在采访中记者了解到，夏
季来临后部分人群极易急躁、爱发脾
气。房铭表示：“夏季属火，火气通于
心，心阳在夏季最为旺盛，心‘主神
志’，天热心火浮，暑热易让人烦躁不
安，心神被扰动，出现心神不宁，心跳
加速，进而出现胸闷、气短等症状。”
　　因此，房铭建议市民朋友立夏后
要坚持清心、养心。“拍打心包经对于
清心、养心具有一定的作用，19时至
21时是血液循环的旺盛时期，此时我
们拍打心包经，或者按压手臂肘窝
处，能有效加强心脏的供血能力以及
大脑的血液循环。”房铭介绍，“拍打
心包经学起来较为简单，我们只需手
掌空心从上臂到下臂再到中指尖，拍
打200次左右，左右交替，可以起到养
护心脏的作用。”房铭演示道。
　　不仅如此，房铭还建议可多做一
些安静的活动，如瑜伽、弹琴、散步
等，可以使脏腑阴阳平衡、气血和畅。

　　随着夏季的到来，气温逐渐升
高，人体代谢加快，对饮食的需求和
选择也应随之调整。在房铭看来，夏
季食疗养生，不仅是传统中医理论中

“药食同源”的体现，更是一种顺应自
然规律、提升生命质量的生活艺术。
　　“夏天人的消化功能会相对减
弱，情绪浮躁，建议多吃清淡易消化的
食物，比如果蔬类、谷薯类及富含维生
素、纤维素的粗杂粮，如山药、玉米
等。”房铭表示，夏季还可食用性质偏
凉的食物，如绿豆、西瓜、冬瓜等，以帮
助清热解暑。但过度寒凉的食物又会
损伤脾胃，所以还应适量食用一些温
补食物，如红枣、生姜等，以平衡阴阳。
　　另外，房铭还建议市民朋友多吃
粥食，早晚喝些大米或薏米粥，体质
弱的人还可以增加一些红枣或者生
姜，既有助于生津止渴，还能帮助滋
养胃阳和气血。
　　值得一提的是，高温容易导致体
液流失，房铭在此提醒要注意及时补
充水分，可适当饮用绿茶、绿豆汤等，
同时补充电解质。此外，夏季干燥，还
应多食具有滋阴润燥功效的食物，如
银耳、百合等。
　　最后，房铭提醒要保证膳食营养均
衡，避免单一食物过量摄入。另外，夏季
食物易腐败，尤其要注意食物的保存和
卫生，避免食物中毒，尽量在饥饿感较
强时进食，避免过饱和过晚进食。
　　“通过科学的食疗方案，我们不
仅能够适应季节变化，还能提升生活
质量，享受健康夏日。”房铭告诉记者。

　　□本报记者 谭宁
　　本报通讯员 薛岩

　　“5·12国际护士节”即将来临，连
日来，新区各医疗单位工会以此为契
机，号召医护人员大力弘扬南丁格尔
精神，以打造专业技能扎实、综合素养
过硬的高素质、高标准护理队伍为目
的，开展丰富多彩的庆祝活动。
　　护理岗位技能竞赛是护理队伍“强
基”的重要举措，通过竞赛能够以赛促
学、以赛促练，厚植护理职业精神。比
赛中，各医疗单位参赛选手操作熟练

流畅、技术严谨规范，各个竞赛环节中
的每一个操作处理细节，都展示出参
赛选手的良好素养和扎实基本功。
　　为不断提高医护人员心肺复苏术
操作水平和应急救治能力，各医疗单
位组织护理人员开展心肺复苏术技能
比武竞赛活动。比赛中，选手们按照心
肺复苏术考核标准严格规范操作，大
家沉着冷静、动作娴熟，从判断病人意
识开始，摆放体位、胸外心脏按压、开
放气道……一个个规范的动作充分展
现了参赛选手过硬的急救能力。
　　同时，为倡导文明健康生活方式，

不断提高全民健康素养水平，各医疗单
位组织开展健康科普大赛。参赛选手们
将内容丰富的医疗知识融入演讲、情景
剧、脱口秀、快板等表演中，生动形象地
展示了疾病护理、急诊急救、慢病管理、
手术准备、青少年健康科普知识等内
容，通俗易懂，寓教于乐，为现场群众带
来了一场充满创意的科普盛宴，让群众
在笑声中收获了健康知识。
　　此外，各医疗单位还纷纷成立科
普和义诊小分队，走进社区、敬老院、
校园、企业送健康，切实提升群众健康
意识和保健能力。

专“暑”养生，乐享一夏
区中医医院专家分享夏日养生秘籍，帮您平安健康度过炎炎夏日

　　□本报记者 龚鹏

　　5月5日迎来立夏节气。立夏是二十四节气中的第7个节气，也是
夏季的第一个节气，立夏到来，意味着炎热的夏季拉开序幕。

　　中医认为，人与自然界是统一的整体，自然界的四时阴阳消长变化与人体五脏功能活动相互
关联、相互通应。立夏之后，暑热渐盛，自然界迸发出蓬勃旺盛的生机，人体的心气也渐盛，养生的
原则逐渐从护肝转变为养心，此时应如何做好立夏养生，以适应炎炎夏日呢？近日，本报记者采访
了西海岸新区中医医院专家，为广大市民朋友带来一份健康度夏“秘籍”。

新区各医疗单位工会组织开展庆祝护士节系列活动

锤炼业务技能，锻造护理精兵

医讯速递

立夏需要养阳

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 在第113个“5·12国际
护士节”来临之际，5月6日，薛家岛街
道社区卫生服务中心护理团队在南
岛社区开展“传承中医智慧，护佑生
命之光”暨“义诊进社区，服务为百
姓”主题义诊活动。
　　义诊现场，前来咨询的居民络
绎不绝，护理团队耐心与大家沟通
交流、答疑解惑，免费进行中医把脉
和血压、血糖测量，并给予用药、膳
食等健康指导，同时让居民体验了
耳穴压豆、艾灸等中医特色诊疗。此
外，护理团队还现场教授八段锦气
功养生操，受到群众广泛欢迎。
　　下一步，薛家岛街道社区卫生服
务中心护理团队将继续发扬南丁格
尔精神，持续开展义诊和健康教育活
动，为辖区居民送上更加优质的医疗
服务。

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 “五一”假期，隐珠街道
风河南路社区卫生服务中心医务人员
坚守岗位，为社区居民健康保驾护航。
　　居民张女士前几日不慎跌伤，导
致腰椎及脚踝骨折，术后出行不便，
换药成了大难题。了解情况后，假期
值守的中心医护人员立刻前往张女
士家中，对其伤口进行了清洁、消毒、
换药、包扎，同时给予了详细的居家
护理指导。张女士及家属对中心医护
人员的贴心服务连连表示感谢。
　 另外，为了满足学生家长在就诊
时间上差异化、多元化需求，中心口
腔科假期期间持续为适龄儿童提供
窝沟封闭服务，得到众多家长好评。
　　“要说节假日与平常的区别，那
就是节假日意味着要担负更大的责
任。”风河南路社区卫生服务中心相
关负责人告诉记者。

中医义诊进社区
健康服务暖人心

假日坚守岗位
守护居民健康

宣传疫苗接种知识
为全生命周期护航

　　□记者 陈蔚
　　通讯员 范珊珊 报道
　　本报讯 日前，黄岛街道社区
卫生服务中心组织“爱丽行”计免团
队志愿者开展以“共同行动 接种疫
苗 为全生命周期护航”为主题的健
康宣传活动。
　　活动现场，医务人员通过悬挂
宣传横幅、设置健康咨询台和向群
众发放预防接种宣传单、宣传折页
等方式向过往群众介绍疫苗的种
类、接种的程序、接种后的注意事项
等预防接种知识，提高了居民对预
防接种的认知度和积极性。
　　疫苗接种是预防传染病最经
济、最有效的手段。此次活动的开
展，进一步普及了预防接种知识，提
升了辖区居民对预防接种重要性的
认识，更好地引导大家参与预防接
种工作，共同为全生命周期护航。

保证睡眠充足

食疗十分重要


