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本报讯（记者 戴余乐
摄影报道）为提高学生们的
健康常识与健康素养，树立
健康生活理念，近日，乐山
市市中区中医医院组织医
护人员，深入乐山市徐家扁
小学开展健康公益讲座。

活动中，市中区中医医
院手术室护士围绕为什么
要洗手、什么时候洗手、怎
样洗手、不洗手的危害以及
如何正确佩戴口罩等方面
的知识，进行了生动有趣、
通俗易懂的健康知识讲
授。并随机抽取两位同学
上台演示“内、外、夹、弓、
大、立、腕”的七步洗手法，
让孩子们在快乐活动中学
到正确的洗手方法。康复
科、治未病科医生现场示范

了预防驼背、含胸和保护颈
椎的动作，让同学们知道

“一本书就可以预防脊柱侧
弯”，孩子们听得十分专注，
踊跃互动，表示以后要严格
要求自己，纠正不好的姿
势，养成良好的坐、立、站、
行习惯。

随后，康复科、老年病
科医护人员组织同学们展
开了知识竞赛。分别从生
活常识、体育运动、人体骨
骼等方面，考察同学们的观
察力、注意力、记忆力、判断
力、想象力、和分析解决问
题的能力。现场气氛热烈，
掌声笑声此起彼伏，通过竞
赛激发了同学们的学习兴
趣，拓宽了大家的知识视
野。

本报讯（记者 戴余乐
摄影报道）为提高群众健康
意识，增强防病治病能力，日
前，在第111个5·12国际护
士节来临之际，乐山市市中
区人民医院南丁格尔服务队
走进市中区白马镇，开展了
以“科技佑民生，科普惠健
康”为主题的宣传义诊活动。

活动现场，医护人员认

真地为市民免费测量血压、
血糖，提供高血压、糖尿病、
心血管疾病等慢性病理健
康咨询服务，提醒市民日常
生活中饮食注意事项和养
生知识。同时，还发放了健
康知识宣传资料，引导市民
树立对疾病早预防、早发
现、早治疗的科学理念，受
到大家一致好评。
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5月5日立夏节气到来，意
味着孟夏时节的正式开始。夏
季，草木茂盛，树荫初成，炎气
时至，天气也越发炎热。乐山
市中医医院治未病中心养生
保健部中医师王依依提醒，
夏季是自然界万物繁茂生
长的季节，入夏后养生需
顺应自然阴阳变化以养
阳，亦需顺应五行属性
变化以养心，其中大致
可分为起居、饮食、情
志、运动养生四种
方法。

起居养生
夜卧早起 午睡养心

进入立夏后，昼长夜短更明显，此时顺应自然界阳盛阴虚的变化，睡眠方面也应相对
“晚睡”“早起”，以接受天地的清明之气，但仍应注意睡好“子午觉”，即在晚上11点前就寝，
保证子时前入睡，早上5：30-6：30起床，迎接日出的阳光。另外要适当午睡，以保证饱满的

精神状态以及充足的体力。午睡时间因人而异，一般以半小时到1小时为宜，时间过长
反而会让人感觉没有精神。

饮食养生
养心补阳健脾祛湿

夏气通于心，夏季气候炎热，暑热耗气伤阴，因此人在夏
季易觉烦躁、乏力，可在日常饮食中适当添加养心安神之
品，如莲子、百合、龙眼肉、小枣等。夏季多雨，湿重易困
脾，因此人们常觉身体困重乏力，胃口欠佳，夏季可适
当食辛温之品以温中开胃，如生姜；苦味入心，也可食
苦味之品清心燥湿，如苦瓜、苦笋等；亦可食健脾祛
湿利尿之品，如绿豆、冬瓜、黄瓜等，同时可以饮用
夏季祛湿茶。需要注意的是，脾胃虚寒之人、孕
妇及儿童不可贪凉多食冰饮、冰食，以免损伤脾
胃之阳气，导致胃痛、腹泻等症状。

情志养生
戒躁戒怒心平气和
《黄帝内经》认为，夏季与心脏均属五

行的“火”行，而心主神志，因此人们在春
夏之交，要顺应天气的变化，注意养心，
切忌大悲大喜，以免伤心、伤身、伤神。
尤其是老年人，要有意识地进行精神调
养，保持神清气和、心情愉悦的状态，为
安度酷暑做好准备，使身体各脏腑功能
保持正常，以达到“正气存内，邪不可干”
的境界。

运动养生
适度运动锻炼心肺

立夏后，随着气温的升高，人们容易出
汗，而“汗”为心之液，因此立夏时节要避免
剧烈运动，不可过度出汗，以免耗伤心气。夏
季可选择相对平和的运动，如太极拳、太极
剑、五禽戏、八段锦、散步、慢跑等。活动强度
以不感到疲惫为宜，时间不宜超过1小时，以减

少心脏负荷，防止心肌缺血发作。同时运动后要
适当饮温水，补充体液。

此外，王依依向记者介绍了中药祛暑产品配
方，市民们有需要可以前往正规中医院、药房采买原

材料或者成品使用。
立夏养生中药祛湿茶处方：决明子、山楂、荷叶、陈

皮等，可清热祛湿，健脾消食，代茶饮，每日一包。此药茶
针对夏季暑湿易困脾的特点，适合夏季饮用。

延伸阅读>>>

避暑驱蚊驱虫香囊
中药组成：艾叶、藿香、白芷、丁香、薄荷等，可化湿开窍、祛瘟驱虫，白

天佩戴于胸前，晚上置于枕边。

古法驱蚊香链
中药组成：紫苏、芦荟、大黄、雄花、艾绒等，可驱虫辟邪、通络开窍、散寒除湿，将香链

系于手腕、脚腕或者衣服上，建议每半个月更换一次香球。

记者 王倩
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