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上班族保健方法

端正坐姿，上半身应该保持颈部直
立，两肩自然下垂，上臂贴近身体，手肘
弯曲呈九十度。正确坐姿能起到保健
功效。

□□记者记者叶子

7月 13日起，进入了为期四十天的三
伏天气，三伏天为一年四季之中最炎热的
时期，人们经常感觉到身体不舒服，食欲也
会下降，那么这个时候应该如何养生呢？
带着疑问记者走进了咸安区中医医院北门
分院。

注意饮食

“三伏天的时候我们很容易出现头晕目
眩以及心情烦躁的情况，并且食欲也会大大
的降低，这对于身体保健是非常不利的情
况。”咸安区中医医院北门分院何医生提醒，
三伏天的时候，市民更应该注意日常饮食，
这样才能够更好的增强体质。

“这种天气多喝冷饮是不利于身体健康
的，反而容易导致暑湿之气进入身体之中，
影响脾胃功能。”何医生建议，这段时间市民
应该多吃一些多甘多酸的食物，同时少吃一
些味苦的食物，因为这种食物具有泄燥的功
能。

夏季天气炎热导致心情变得烦闷起
来，所以三伏天还有一个重要的养生工作

就是去火。在何医生看来，市民此时应该
多吃一些具有去火功效的食物，例如苦瓜、
西红柿等，另外鸭肉也是一个非常不错的
选择。

定期排毒

三伏天虽然是一年之中天气最为炎热
的时候，但是也是养生的最佳时段，此时，我
们可以将身体清空排毒。何医生建议，这段
时间市民日常饮食最好要清淡，少吃一些口
味比较重的食物。在生活习惯方面，应该早
睡早起，并且最好预防高温的工作。

“市民也可以借助一些外在的方法来达
到排毒的效果，例如刮痧以及拔罐都是非常
不错的选择。”何医生介绍，如果选择了刮痧
的方法，那么在结束之后不能够立即洗热水
澡或者是喝冰镇的食物。除此之外，日常也
可以进行运动排汗，这也是一种非常健康并
且有效的排毒方法。

夏天排毒效果好，但一定要注意方式方
法。何医生提醒，不同体质的人群使用的排
毒方法也是应该不一样，例如老年人或者是

体质比较差的则不能受到太大的刺激。

宜“慢运动”

“夏天白日比夜晚要长，所以在生活节
奏方面应该顺应四季以及天时的变化。”何
医生表示，三伏天，市民宜早睡早起，最好不
要出现熬夜的情况，这样不仅令身体变得疲
惫起来，同时对于皮肤的伤害也是非常巨大
的。

此外，在高温三伏天，在酷热的室外做
大量高强度运动，也是不可取的，特别是老
年人、孩子和长期不运动的人群。夏天本来
体温就高，再加上户外锻炼增加皮肤热量，
使人体脱水速度加快，特别是心血管运氧能
力下降，容易出现神经系统紊乱。

何医生建议，三伏天锻炼强调一个“慢”
字，在三伏天做些慢运动、有氧运动，在温度
不是特别高时，到户外散步、打太极拳或游
泳，一来不会中暑，二来提高身体素质和免
疫力。但有心脑血管病史的人群若在高温
天进行运动时感到身体不适，则千万不要勉
强，应及时就医。 （叶子）

嘉鱼县鱼岳镇方家庄村11组，是一个全组
不到200人的小组，据方家庄村村支书张军安
介绍，该村11组共有12名年过82岁的老人，
男性4名，其中95岁以上的就有3名，年岁最大
的已经超过100岁，是名副其实的长寿村。

手脚麻利
7月21日上午9点，记者到达鱼岳镇方

家庄村李婆婆家时，她正与媳妇在门口晾晒

衣物，看到有客人来访，李婆婆腿脚麻利的
站起身来去屋内搬板凳，身板硬朗得一点儿
也不像95岁的老人。

“我婆婆身体好着哩，农忙的时候她几乎
可以包揽全家脏衣服的浆洗。就连平日里，家
里的家务活儿也舍不得让我们做。”在李婆婆的
媳妇雷女士眼里，李婆婆是一位把媳妇当做自
己亲生女儿的好长辈。在孙辈眼里，李婆婆更
是一名对晚辈疼爱有加的慈祥老人。

“我妈妈年纪大了，我们都想让她享享
清福，可她偏偏不愿意闲着。天晴时，一有
时间她就去附近的菜园里除草施肥，怎么拉
也拉不住。”李婆婆60岁的四儿子李云谋介
绍，村子里有新修的老年人活动中心，也配
备有全套的健身器材，李婆婆偶尔也会跟年
纪相仿的村民结伴去锻炼，但更多时候，她
还是更愿意在家里看门或者做些力所能及
的家务活。

思维清晰
除了收拾家务，李婆婆最大的爱好便是

缝补刺绣衣物。据她的晚辈介绍，她的第五
代后辈穿的肚兜都是她一针一线亲手缝
制。“不服老不行啦，前两年我穿针引线还一
穿一个准，这两年就得慢慢对着光才能穿得
进去。偶尔实在没耐心了，还得让媳妇帮我
的忙。”李婆婆笑称。

谈到李婆婆的身体状况，雷女士说老
人身体一直很好，到现在血压、饭量都非常
正常。在饮食方面，李婆婆爱吃自家种的
白菜、萝卜等清淡的蔬菜，也经常吃番薯、
玉米等粗粮，肉类很少吃，但尤其喜欢喝素
菜汤。

“平时我也有睡午觉的习惯。”李婆婆笑
着告诉大家：“但一般家里没来客人的时候
我才睡午觉，要是有人过来陪我聊天跟我
玩，午觉我也是可以不睡的。”这一句话把大

家逗得都笑了。

生活幸福
李婆婆一生共育有7名子女，如今她最

大的女儿也已年过7旬，每逢过年过节或者
李婆婆生日，她的后辈们都会欢聚一堂，十
分热闹。“家有一老，如有一宝。”雷女士摊摊
手笑着说：“我婆婆的6个儿子个个都想让老
人与自己同住，后来商量出一个办法，让老
人在几个儿子家轮流住上两个月，这样既公
平又合理。”

方家庄村村支书张军安也介绍，因为老
人是在孩子们家轮流住，所以每到一个小家
庭，孩子们都生怕怠慢了老人，好吃好喝的
只要老人开口，一般不会超过第二天便会送
到老人手上。

问及老人的长寿秘诀，李婆婆先是哈哈
大笑了一阵子，随后说：“我们都是过过苦日子
的人，如今生活这么好，儿孙个个都孝顺，我这
是舍不得不长寿哩。”

“奶奶今年已经过了
95岁，我们唯一能做的就
是在她的有生之年好好待
她，让她晚年过得幸福就
是我们最大的快乐。”老人
的孙子李崇元如是说。

马鞍河畔长寿湾95岁老人李廷来

手脚麻利 思维清晰

咸安区横沟桥镇中心卫生院

邀请监督员“挑刺”

本报讯（记者夏咸芳通讯员汪世方）7月
10日，咸安区横沟桥镇中心卫生院召开“履职
尽责”征求意见座谈会，邀请6名监督员为卫
生院履职尽责工作提建议，这是该院采取多种
形式广泛征求意见、查找问题的一个缩影。

座谈会上，卫生院支部书记、院长熊文介
绍卫生院近年来的建设发展情况，对该院履
职尽责工作进行全面部署，并邀请履职尽责
监督员对卫生院管理、廉洁行医、医疗质量、
医疗服务、医疗收费、政策保障、药品耗材采
购等情况进行全方位监督。

6位监督员对卫生院履职尽责工作开展情
况给予充分肯定，并结合卫生院工作实际提出
许多宝贵的意见和建议。他们纷纷表示在今后
将认真履行监督员职责，搭建医患沟通桥梁。

熊文对各位监督员提出的建议和意见表
示感谢，并当即表态将会根据各位监督员开
的“处方”，对症下药，虚心听、狠心改、真心
干，从思想深处找根源，促进卫生院工作健康
发展。

嘉鱼鱼岳社区卫生服务中心

开展履职尽责自查自纠

本报讯（记者叶子通讯员周文广周凌峰）
自嘉鱼鱼岳社区卫生服务中心在县医院整体搬
迁后，前来就诊人员日益增多，医疗负担陡然加
重。为了解决停车难的问题，该中心领导高度
重视，通过查找原因，加强安保人员调度工作，
规范停车，给前来求医的患者营造了良好的就
诊环境。同时，通过推行电子病历，建立互联互
通的数据信息库，提供诊疗信息，极大地提高了
费用结算、信息查询等服务功能。

在践行“三严三实”履职尽责工作中，鱼岳
社区卫生服务中心组织全体医护人员学习卫
生行业九不准，加强自律和组织纪律性，中心
领导通过到科室查房，听取医护人员和病人的
意见，发现问题，现场解决。同时，服务中心在
强化医疗服务的前提下，还组织公共卫生科到
社区开展健康宣教活动，为鱼岳城区65岁以
上老年人及重点人群进行免费健康体检。

遗忘真是一件很可怕的事情，即使你把
一切描述的再美好，时间久了，感恩不再，以
救死扶伤为天职的天使行业就是一个被遗
忘的角落。看到过太多医闹事件，也亲历过
医患矛盾，当就医环境把医务工作者的职业
推向高风险行业之列，我们只能时时小心翼
翼，内心感到如履薄冰。因为不被理解，因
为社会给予这一职业的巨大压力，在日复一
日的忙碌、疲惫中，我渐渐忘却了最初选择
这个行业的理想与激情。

直到有一天，一些人，一些事，让我对这
个职业了有新的理解。

那是两年前的一个初夏，万物生长的时

节。我院接诊了一对来自通山的姐弟俩，父
母因病早逝成为孤儿，姐姐16岁，弟弟13
岁，相依为命，姐弟俩都患上了肺结核，更要
命的是弟弟因经济困难，不能定期接受规则
治疗变成了耐多药肺结核，情况非常糟糕，
孤苦无依……是医院为姐弟俩开放了生命
救助绿色通道——免费治疗，同事们更是组
织募捐，以解燃眉之急。单位一位爱心大姐
怜惜这个风雨飘摇的家靠年幼的姐姐一个
人支撑，结对帮扶、施以援手，让姐姐重返校
园，学习护理，即将成为我们中的一员，弟弟
也在精心护理下日渐康复……这是她俩对
我们努力的莫大肯定和安慰。一点善念，一

点善举，像一粒种子落在小姑娘的心里，生
根发芽，最终开出美丽的花。

佛说：“度人，度已”，小姑娘不知道，其实
是她救赎着我们。现在医患关系紧张，辱医事
件时有发生。面对层出不穷的打骂事件，我们
失望了、麻木了，甚至扭曲了，渐渐封闭了自己
的热情和良知，变成只看病、不看人的机器，对
病人的问话充满警惕，心中盘算着“患者会不
会扯皮”、“问诊会不会被偷偷录音”、“手术失
败他们会不会在地上打滚撒泼”……然而，这
件事如同一束微光，照进我们重重冰甲的内心
深处。提醒我们，不忘初心。

那年夏天，我听到花开的声音。

那时花开
咸宁市结核病防治院 梅珍珍

三伏天养生 饮食起居需注意


