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    夏至将至，一年之中最为炎热的时候

就要到了。

至者，极也。在中医看来，这一时节天

地阳气最为旺盛，而阳极阴生，阴气居于

内，如果起居不慎，会造成人体阳气耗伤，

损及健康。

“《黄帝内经》强调春夏养阳、夏日养

心，越是盛夏越要保护好人体阳气，注重保

持心情舒畅。”中医“治未病”专科学术带头

人、广东省名中医、广东省中医院副院长杨

志敏教授表示，中医将阳气视为生命的动

力源泉，认为阳气变化类似于数学中的“正

弦曲线”，在“日节律”中阳气最为旺盛时为

正午，在“年节律”中则为夏日，此时人体阳

气多集中在肌表与上焦。

那么，夏至时节如何避免阳气受损、心

情不畅？有哪些养生方法、食疗药膳能“未

病先防”，让大家享受“清爽一夏”？

■■服务窗服务窗R

中医自古便有“苦夏”“疰夏”之说，在

炎热夏日，人们很容易出现疲倦乏力、肢体

困重、心烦失眠、咽干口燥、腹痛腹泻等症

状 ，“ 晒 蔫 ”的 状 态 下 也 很 难 进 行 体 重 管

理。对此，杨志敏提醒，夏日养生，尤其要

注意“三不要”。

一是瓜果生冷，不可多食。

在 夏 季 ，人 们 常 喜 欢 食 用 冰 镇 的 食

物 和 饮 料 以 解 暑 降 温 。 但 杨 志 敏 认 为 ，

这 种 做 法 容 易 让 脾 胃 受 寒 ，既 可 能 诱 发

腹痛腹泻等症状，也可能引起咽喉、肢体

不适。

以西瓜为例，清代王士雄所撰《随息居

饮食谱》记载，西瓜味甘性寒，多食积寒助

湿，“病后、产后均忌之”。这是说西瓜虽有

解暑降温的作用，但于体质偏于虚寒者常

会加重身体的寒湿。像哈密瓜、香瓜等时

令佳果，也并非人人都合适，而从冰箱取出

后立即捧食更是不可。

“人们常说‘冬吃萝卜夏吃姜，不劳医

生开药方’，其中的‘夏吃姜’便是基于瓜果

生冷而设置的‘未病先防’。”杨志敏说，夏

日饮食应以温为佳，温食宜助阳气，过热则

伤气，应适量饮用温水，选择清淡、易消化

的食物，这样既能减轻脾胃负担又利于体

重管理。

二是运动有度，尽量少熬夜。

《黄帝内经》中说：“夜卧早起，无厌于

日……此夏气之应，养长之道也……”杨志

敏解释，这是说夏季可晚睡，但并非提倡熬

夜，熬夜会使人体阳气浮越于外，既会影响

人体的新陈代谢，也会让人的注意力、记忆

力下降，情绪心理出现波动。

“我们可顺应夏季自然特征养生调神，

在合适的时间多进行户外活动，发散体内

阳热之气，这样既调节了体温，出汗后也能

倍觉清爽舒服，从而达到‘使志无怒’‘使气

得泄’的养生目标。”杨志敏说。针对人们

常说的“夏练三伏”“以热制热”，杨志敏提

醒，夏季运动时间不应过久，过度锻炼出汗

也是非常不可取的，应尽量以中等强度的

运动为主，推荐慢跑、游泳等有氧运动或太

极拳、八段锦等传统功法。

三是善用空调，不要贪凉。

杨志敏认为，夏季尤其需要提防因空

调温度过低而产生的寒邪。“在夏季，人体

经脉内的气血不停地运行于全身，如果寒

邪侵入经脉，就会使气血的流行迟滞不畅，

甚至凝涩而不行。”杨志敏解释，寒邪入侵，

轻则引起肢体、关节不适，重则会诱发面瘫

（面神经麻痹）等急症，建议将空调调节至

合适的温度。

预防“苦夏”
牢记三不要

去 年 ，国 家 卫 生 健 康 委 员 会 等

16 部 门 联 合 启 动“ 体 重 管 理 年 ”活

动。立足中医食养理论，杨志敏从加

强体重管理和缓解夏日常见不适的

角度推荐以下几款食疗方，并邀请广

东 省 中 医 院 医 师 管 桦 桦 讲 解 制 作

过程。

所 谓 食 疗 ，中 医 称 为 饮 食 调 补

学，是利用食物本身的作用来维护人

的身体健康，辅助药物防病治病。

安稳度夏，可常备 7 种食疗方

材料：荷叶 5 克、炒薏米 10 克、炒

山楂 3 克、芦根 15 克、白茅根 15 克

做法：

（1）上述材料洗净；

（2）放入茶壶内，加入适量开水，

加盖浸泡 10 分钟即可饮用。

茶品特点：时值盛夏，炎炎夏日

易让人出现各种不适，痰湿、湿热体

质者的病征多与湿热相关。薏米能

清热祛湿，炒制后不至于太过寒凉；

山楂能消食健胃、活血祛瘀，炒过后

消食积的功效更强；荷叶则能清热解

暑，兼具一定的减重功效。三者搭配

芦根、茅根，成为一道清热消暑效果

极好的饮品，对于湿热、痰湿体质的

高血压、高血脂、冠心病人群尤为

适宜。

小贴士：本茶饮可反复加水泡

饮；孕妇、脾胃虚寒、气血虚弱者不宜

饮用。

材料：鲜玉米 2 根、豌豆 100 克、

红萝卜半条、马蹄（荸荠）10 个、冬瓜

100 克、鸡蛋 1 个

做法：

（1）鲜玉米的须及玉米粒摘下

备用；

（2）加适量的水把玉米须与玉米

棒放在锅里先煮 20 分钟，去渣；其他

材料洗净，红萝卜、冬瓜、马蹄去皮

切粒；

（3）把所有食材都放入汤水中煮

10 分钟，关火，把鸡蛋搅匀放入汤

中，调味即可。

菜品特点：甜玉米属于低热量、

低碳水化合物的食物。配合饱腹感

很强的豌豆，健胃消食的红萝卜，以

及能清热利湿、减肥降脂的冬瓜，整

个膳食口感清爽而且热量低，达到降

脂减肥的效果，是湿热或痰湿体质的

肥胖人群不二之选。

材料：猪骨 300 克、黄豆 30 克、瑶

柱（干贝）50 克、苦瓜 2 个、生姜 5 片

做法：

（1）苦瓜洗净，纵向切薄片，用盐

腌 制 0.5 小 时 ，再 用 清 水 洗 去 苦 味

备用；

（2）猪骨切块焯水，把黄豆、瑶

柱、生姜一起放入锅内加清水熬汤 1
小时成高汤；

（3）将苦瓜片放入高汤内灼至刚

熟，调味即可。食用时苦瓜片可适当

蘸芥末等其他配料。

菜品特点：黄豆性味甘平，益气

润肌肤。猪骨能补中益气、养血健

骨，搭配具有清热消暑、清肝明目作

用的夏季当令食材苦瓜，特别适合易

上火而见口干口苦、眼目容易干涩充

血人群的保健食用。

小贴士：苦瓜性寒，阳虚体质人

群请勿过量食用，或烹饪苦瓜时增

加 生 姜 用 量 ，或 在 汤 中 加 入 胡

椒粉。

材料：绿豆 50 克、莲子 80 克、排

骨 300 克、陈皮 1 瓣

做法：

（1）绿豆、莲子浸泡，排骨切块

焯水；

（2）向锅内加入适量清水煮沸，

纳入上述材料，慢火煮 1 小时，调味

即可。

汤品特点：莲子性平、味甘涩，

能健脾益肾、养心安神，多用于心

脾肾虚的遗精带下或心悸失眠；配

合味甘性凉、能清热利水解毒的绿

豆以及能理气化痰的陈皮，清补相

兼，对于有皮肤不适的人群尤为适

宜 。 这 道 菜 利 于 清 暑 健 胃 ，缓 解

疲劳。

小贴士：绿豆性较寒凉，虚寒体

质者可加生姜、芡实同煮。

材料：乌梅 3—5 个、山楂 15 克、

甘草 3 克、陈皮半瓣、桂花适量、冰糖

适量

做法：

（1）把乌梅、山楂、甘草、陈皮先

清洗，用煲汤袋装好；

（2）向锅内加入适量清水煮沸，

放入煲汤袋小火煮 40 分钟；

（3）放入冰糖煮至溶化，去掉煲

汤袋，加入桂花即可。

茶品特点：乌梅，为青梅熏制而

成，能生津止渴，能使浮越在上的虚

火归位。配合山楂、陈皮、甘草以及

清香怡人的桂花，煮一锅口感酸甜，

健脾胃，消食滞的茶饮。此茶能缓解

夏日口燥咽干、久咳少痰、食欲欠佳

等不适。

小贴士：消化道溃疡者不宜。

材料：（鲜）紫苏 5—10 克、（鲜）

薄荷 5—10 克、生姜 3 片、红糖适量

做法：

（1）材料洗净，向锅内加入适量

清水，纳入紫苏、薄荷、生姜；

（2）煮沸后加入红糖溶化，盖上

锅盖焖 2 分钟即可。

茶品特点：薄荷味辛、性凉，能发

散风热、清利咽喉、疏肝解郁；紫苏味辛

性温，能发表散寒、芳香化湿；生姜则能

散寒解表、温中和胃；红糖能扶正益气。

此茶品用上述材料搭配，具有扶正解

表、化湿解郁的功效。夏日饮此茶可防

风寒。

小贴士：亦可简单选择保温杯冲

服，选鲜品更佳。

材料：桂皮 5—10克、淮山 250克、

排骨 250 克、生姜 15 克

做法：

（1）排骨切块，用盐、油、生粉、酱

油腌制 10 分钟，淮山切为寸段；

（2）热锅，加入油，姜及桂皮爆

香，放入排骨香煎至排骨微黄；

（3）加入淮山翻炒一会，倒入适

量清水，大火烧开后小火焖，当汤汁

剩下不多的时候，开大火加入盐调味

即可。

菜品特点：山药，味甘性涩，能补

不足，固肠胃，止泻痢。桂皮能缓解

脾虚湿盛所致的胃口差与腹泻。此

二物作为辅料焖排骨，不仅香味浓郁

诱人，而且能温补脾肾，能缓解胃脘

隐痛不适，恶心欲呕，腹泻便溏，疲倦

乏力，腰膝酸软，夜尿频等不适，适宜

于脾肾两虚人士或贪凉所致胃肠不

适者。

小贴士：脾虚明显的可加生姜

30 克。

近日，安徽省芜湖市繁昌一中东

大门外上演了一场与时间赛跑的生命

救援——该校高二学生骆易在晚自习

放学途中，凭借熟练的急救技能，成功

救助一名突发晕厥的骑车男子，为抢

救争取到“黄金 3 分钟”。

现场监控画面显示，当晚 10 时 8
分，芜湖市民孙修义和妻子俞乃芽骑电

瓶车途经此处时，孙修义突发晕厥，从

车上跌落，瘫倒在地。俞乃芽立即呼

救：“来人啊！谁来救救我老公！”

刚结束晚自习的骆易与同学鲁良

成此时恰好经过。骆易迅速上前，一

边安抚情绪失控的俞乃芽，一边将孙

修义身体放平、头部微抬。

迅速检查后，骆易发现孙修义已

无脉搏、心脏骤停，且舌头堵住气道，

牙关紧闭，立即指导俞乃芽：“用钥匙

塞牙齿缝里，轻轻撬开！”待口腔打开

后，他立即展开施救。

“我和大爷妻子沟通，每按压 30 次

胸脯，她便进行 3 次人工呼吸。在我和

她的配合下，大约 3分钟之后，大爷苏醒

了过来，大口喘着粗气。”骆易事后回忆

的施救细节，正是这场救援的关键。

孙修义恢复意识不久，救护车抵

达，将他送往繁昌区人民医院救治。

谈及这份冷静与专业，骆易说：

“平时在网上学过科普急救，学校也定

期组织培训，当时就想着或许哪天能

用上，没想到真派上用场了。”

同行的鲁良成见证全程，难掩佩

服：“骆易看到情况后第一时间冲上

去。我们知道他学过急救，但亲眼见

他在混乱中稳住局面，真的很震撼。

他平时就热心，遇到事特别有担当。”

繁昌区人民医院心血管内科主治医师程东东是这次

的接诊医生。对于骆易采用的“30 次胸外按压+3 次人工

呼吸”流程，程东东解释：“标准心肺复苏是 30 次按压后

接 2 次人工呼吸，但现场可能因施救者体力或配合问题

调整为 3 次呼吸，这在紧急情况下是合理的。骆同学的

按压动作连贯、定位准确，符合规范。如果没有他的及时

干预，患者可能出现不可逆的损伤。”他也肯定了骆易的

施救措施：“心脏骤停后 4—6 分钟是‘黄金救援期’，骆同

学第一时间指导患者家属，相互配合，在 3 分钟内完成了

有效复苏，为后续治疗争取了最佳时间。”程东东告诉记

者，患者此次发病可能是由于前一天参加马拉松运动过

量，引发低钾血症，出现心脏骤停。

出院后，孙修义和俞乃芽专门到繁昌一中表达感

谢。见到骆易的瞬间，孙修义眼眶泛红，快步上前紧紧拥

抱少年：“孩子啊，是你救了我的命。”

几天过后，芜湖市繁昌区教育局向繁昌一中发来表

扬信，称赞骆易“展现了新时代青少年崇德尚善、勇于担

当的优秀品格”。

（俞强参与采写）  
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本报北京 6月 19日电   （记者林丽鹂）市场监管总局

近日发布 2024 年全国特种设备安全状况通报。通报显

示，我国特种设备安全水平稳步提升。与 2014 年相比，

10 年来全国特种设备数量增长了 121.3%，特种设备事故

起数和死亡人数分别下降 53.4%、59.6%。

2024 年，各地共排查整治非法在用电梯 6.8 万台，现

场检查小型锅炉 7 万台，消除安全隐患 1.8 万项。查办燃

气相关重大案件 357 起，清除“气液双相”气瓶转换接头

24.3 万只，回收报废液化石油气瓶 654.9 万只，有效防范

化解重大风险隐患。

各地特种设备安全监察人员严格落实全链条监管

等创新举措。事前实施“沙盒监管”制度，把牢行政许

可准入关口；事中强化使用管理风险防控，组织企业主

要负责人、安全总监和安全员落实“两个责任”教育培

训 236.09 万人次，在使用单位试点推行特种设备安全职

工监督员制度，鼓励企业内部员工主动监督；事后加大缺

陷特种设备召回管理，重点开展电梯、起重机械缺陷召

回，强化后市场监管。

我国特种设备安全水平稳步提升

“丈夫常年瘫痪在床，我自己身体不好，孩子和父母

也需要照顾，之前一直靠低保生活，现在经营了‘好棣小

货郎’移动餐车，靠自己的劳动有了收入，对生活也更有

信 心 了 。”山 东 省 滨 州 市 无 棣 县 小 泊 头 镇 低 保 户 陈 大

姐说。

去年以来，无棣县为解决低保对象、残疾人等困难群

体收入来源少、生活信心低、融入社会难等问题，推行“好

棣小货郎”善行助困项目。该项目由县民政局牵头、爱心

企业配合，购置流动餐车、统一供配餐饮食品，按照自愿

报名、就近分配原则，经岗前培训后，困难群体以“小货

郎”身份实现“家门口”就业。

流动餐车免费使用，餐饮食品供配实行“先供应、

后结算”模式，按照实际销售量收取成本，让困难群体

无 风 险 就 业 、低 成 本 创 业 ，实 现 政 府 救 助 与 慈 善 帮 扶

融合。截至目前 ，项目已累计为困难群体提供 5 辆移

动餐车和 12 处固定售卖点，带动 178 名困难群众月增

收 500—800 元。

无棣县棣丰街道残疾人张先生，用经营移动餐车赚

的钱购入鸡蛋灌饼制作设备，现在增收稳定。

“我们将持续紧盯困难群众需求，创新服务方法，做

实做细精准救助、高效救助、温暖救助，让困难家庭增加

收入。”无棣县政府党组成员、副县长袁庆说。

山东省无棣县推出助困项目

移动餐车带动困难群众增收
本报记者   肖家鑫

          本版责编：程   晨   白真智   陆凡冰

          版式设计：蔡华伟

6 月 16 日，对华中科技大学同济医

学院附属协和医院手外科主任医师陈江

海来说，是个开心的日子。

当天，他正在门诊问诊，一个熟悉

的面孔出现在他面前。这是一个只有 8
个月的男宝宝，因为出生时是多指，在他

只有 42 天大的时候，他的父母和姥姥就

带着他来到了陈江海的科室。上个月

初，孩子满 7 个月了，陈江海为他做了矫

正手术。

“16 号当天，我给孩子拔了克氏针

内固定，做了功能锻炼，还做了手指支具

固定。”陈江海说，到了下午，孩子妈妈返

回科室，把一束由几朵花和几支中性笔

组成的“鲜花”送到他的面前。

“我一抬头就看见一大捧笔花束怼

在面前，被震撼了，想起了年轻时候写病

历的样子，就笑场了，同事说我‘笑到模

糊’。”陈江海说。他解释，笔在医院是

“硬通货”。虽然现在很多记录已经电子

化，但是临床中还有很多场景需要用笔。

有时候临时发现身上没有，就互相借，或

者看哪个白大褂上别着笔就拿着用了。

但是工作太忙，经常用完揣兜里就走了，

被同事追着要，所以“笔”甚至成了行业

里的一个梗。大家开玩笑说，在科室里，

钱放桌上没人拿，笔放桌上一会儿就没

了。他说：“看到这些笔，有种被患者家

属理解的欣慰。”男孩的母亲王女士说，

陈江海的团队不仅矫正了孩子的手指，

更矫正了她家庭的生活。

王女士一直想对医护人员表示谢意。

“刚开始想送家乡特产，又担心医院有规

定，他们不能收。”王女士说，“医生用笔帮

助过我，我也希望陈医生的团队能用这些

笔帮助更多患者，把我的幸福传递下去。”

王女士说，“我也理解其他患者家属焦急的

心情，多放点笔在医生办公室，将来其他家

长带孩子来看病，记医嘱也方便。”

以后，除了复诊，孩子和陈江海几乎

就不会再见面了。“这不是遗憾，而是最

好的期许。”陈江海说，他和他的团队将

用这些笔为更多的患者续写健康。

图①：看到“花束”，陈江海扶额大笑。

图②：笔花束。

图③：收到“花束”，陈江海十分开心。

以上图片均为刘志伟摄（人民视觉）  

家属送上笔花束  医生开心到“模糊”
本报记者   吴   君
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以上图片均为广东省中医院提供
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