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本报讯 记者朱亚平报道：一遇到
感冒、发热或中暑，老人们通常都喜欢用
刮痧的方式来祛湿排毒。夏季正是暑、
湿、热三邪当道，刮痧就变得更受欢迎。
但刮痧讲求方式方法。

6月23日，市中医医院治未病中心主
任王先锋介绍，刮痧除了能排毒，也可起
到“补”的作用，中医术语分别称为“泻法”
与“补法”。“补法”刮拭按压力小、刮拭速
度慢，刺激时间较长，这种手法适用于年
老、体弱、久病、重病或体形瘦弱者；“泻
法”刮拭按压力大、刮拭速度快，刺激时间
较短，适用于年轻体壮、新病、急病、形体
壮实者。

刮痧时，要求手腕均匀用力，以感觉

舒服为原则，调整刮动的力量；一般可轻轻
向下顺刮，或从内向外反复刮动，逐渐加
重，以患者能耐受为度；刮痧时要沿同一方
向刮，力量要均匀、采用腕力，一般刮10至
20次；刮痧时间不宜过长，一般不超过30
分钟，以出痧为度，三至五天刮一次。

如用于保健，可每天刮一次。夏季刮
痧重在保养心阳、脾阳。刮拭膝关节内侧
的阴陵泉及膝眼外下三指处的足三里，可
养心安神、健脾益气。

值得提醒的是，体
质虚弱或虚证的人群不
适合刮痧，出现微红或
紫红色痧后应迅速停
止。

本报讯 记者马丽报道：6月22日，
夏至节气。从中医养生角度讲，夏至是阳
气最旺的时节，养生要顺应夏季阳盛于外
的特点，注意保护阳气。那么，“夏至”后
该如何养生？当日，咸宁卫校附属医院中
医科主任刘金祥建议：“不妨吃点苦。”

炎热的气候会令人的消化功能相对
较弱，此时如过多食用油腻食物，会影响
营养消化吸收，因此要以清淡食物和瓜果

蔬菜为主，少吃烧烤
和辛辣食物。

另外，还应多吃
一些苦味。中医学认
为，凡有苦味的蔬菜，
大多具有清热的作

用，例如可多吃素有“菜中君子”美称的
苦瓜。夏天常食苦瓜汤或苦瓜菜肴，能
调和脾胃，清除疲劳，醒脑提神，对中暑、
胃肠道疾病有一定的预防作用。此外苦
味食物还有芹菜、蒲公英、苦菊、黄瓜、野
蒜等。

炎热的天气还导致人体出汗增多，可
以选择性地食用一些酸甘食品来益气生
津，如多喝些热茶，因为热茶有促进汗腺
分泌的作用，比凉茶更具祛暑功效。在做
好饮食调节的同时，睡午觉也是一个避暑
养心的好方法。

“要休息，尤其是夏天，正午时，烈日
当头，要是在太阳底下长时间照射，热气
会很重。”刘金祥说。

夏至后，不妨多吃点“苦”祛暑湿,刮痧正当时

为切实加强夏季火灾防控工作，进一步提升防火和灭火救援
能力，把握消防工作主动权，按照公安部、省政府和市政府的统一
部署，咸宁市消防安全委员会决定从即日起至9月20日，在全市
集中开展夏季消防检查。

此次检查内容：一是重点企业。以石油化工、煤化工、白酒生
产企业、油库等易燃易爆单位为重点，主要检查建立落实消防安
全责任制，消防设施运行和维护保养，日常消防检查巡查，防火防
爆防雷防泄漏措施，灭火药剂储备，灭火应急预案制定和组织演
练，专兼职消防队建立，员工消防安全教育培训等情况。二是重
点场所。以宾馆饭店、商场市场、公共娱乐场所、医院、学校、幼儿
园，养老院、福利院等人员密集场所，世界文化遗产、全国重点文
物保护单位、国家历史文化名镇（村）、寺庙等文物古建筑为重点，
主要检查建立落实消防安全责任制，日常消防检查巡查，消防设
施运行和维护保养，消防安全责任人、管理人、消防专兼职人员、
消防控制室值班操作人员和保安等五类人员培训，人员安全疏
散，装修装饰材料，用火用电管理，违规住人，灭火应急预案制定
和组织演练等情况。三是重点行业。安监、商务、文化、教育、旅
游、住建、民政、卫生计生等消防安全委员会成员单位，主要检查
行业部门组织开展行业系统消防安全检查，制定行业消防安全管
理标准等情况。四是劳动密集型企业。按照省安委会劳动密集
型企业消防安全专项治理部署要求，主要检查建立落实消防安全
责任制，消防设施运行和维护保养，日常消防检查巡查，违规设置
住宿与生产储存经营合用场所等情况，推动解决劳动密集型企业
集中区域基础消防设施建设，落实基层政府、部门监管责任，建立
长效机制。五是重大火灾隐患。以全市尚未整改销案的重大火
灾隐患单位和集中区域火灾隐患为重点，主要检查整改方案制
定，整改责任、整改措施、整改资金落实情况。

要求各行业部门：一是组织开展自查自纠。7月前，相关行业
主管部门要按照各自监管职责，发动本行业系统社会单位全面开
展消防安全自查自纠，签订消防安全承诺书，做到“隐患自查、责

任自负”。二是开展行业系统消防安全标准化管理。7月前，市级
相关部门要按照上级部门制定出台本行业消防安全管理标准，部
署开展宣贯工作。三是组织开展行业消防安全检查。6月至9月
中旬，安监部门牵头开展对易燃易爆单位、劳动密集型企业的检
查；公安机关治安部门牵头开展对宾馆饭店的检查；商务部门牵
头开展对商场市场的检查；教育部门牵头开展对学校、幼儿园、托
儿所等的检查；民政部门牵头开展对养老院、福利院等的检查；卫
生计生部门牵头开展对医院的检查；文化部门牵头开展对公共娱
乐场所的检查；文物、旅游部门牵头开展对文物古建筑的检查。
四是开展消防安全宣传教育。教育部门将消防安全常识、火灾自
救互救技能纳入学校教学和新生入学军训课程。民政部门将消
防安全常识、火灾自救互救技能纳入“防灾减灾教育馆”和“综合
减灾示范社区”建设。铁路、交通、民航等单位部门，推动落实消
防安全提示、消防宣传手册、消防安全公益广告等进入公共交通
工具；文化部门将消防安全提示、消防安全公益广告纳入文化娱
乐场所开机、电影放映前播出内容；新闻、广电等部门督促指导新
闻媒体开通消防安全专栏，有针对性地开展消防安全宣传教育提
示。

本通告公布之日起，请各符合检查范围的单位按照有关消防
法律法规和规章规定开展自查整改，认真落实消防安全工作职
责，确保消防安全。如发现火灾隐患可通过“96119”举报投诉热
线进行举报。

咸宁市消防安全委员会关于开展全市夏季消防检查工作的公告
6月25日下午，本着资源共享、合作共赢、促进双方长远稳健发

展的宗旨，鄂南首个文化产业重点项目《时舞·香城恋》与湖北科技
学院就“学生实习实训基地”授牌揭幕仪式在金桂路青少年宫时舞·
剧场隆重举行。

湖北香城文化传媒科技有限公司成立于2013年7月，注册资
金2000万元，现有员工360余人。其斥资1.2亿元倾力打造的文化
旅游综合体“时舞”品牌，是在围绕党中央、国务院将国家文化产业
规划落到实处的指导思想下，以鄂南旅游文化为综合体，展现鄂南
文化的内在价值，体现咸宁本土文化与风土人情，丰富市民文化生
活、提升城市品位，打造咸宁文化产业精品和文化名片，旨在传承与
发扬中华传统文化精髓、发掘与演绎荆楚文化底蕴，是集以大型荆
楚文化旅游歌舞剧《香城恋》、“多功能剧场”、“青少年创业基地”及

“文化艺术交流中心”为主、“VIP CLUB”、“口味堂”和“青年主题酒
店”为辅等项目于一体，融合游、娱、吃、住整体配套，并提供全方位
旅游线路规划与租车服务等商旅休闲一站式服务，属国内首家新型
文化综合运营公司，获咸宁市提报省政府批准并被列为咸宁市文化
产业重点项目。

双方通过前期不断的考察研讨，一致达成校企合作共识并确定
建立学生实习实训基地，校方已向企业输送舞蹈专业实习学生近20
人，企业除了在确保学生良好完善的生活环境与设施上狠下功夫外，还
不惜重金礼聘央视剧组主创团队进驻、专门负责学生的实习实训工
作。通过近2个月的实习，学生们在个人综合能力方面都得到了跨越
性的提升，为他们今后的专业应用、再学习与就业等方面奠定了坚实的
基础，目前已有8名优秀学生被录入导演组。据悉，与该公司携手建
立“学生实习实训基地”的还有武汉音乐学院、湖北师范学院、湖北
省艺术学校等。

此次校企联姻标志着湖北香城文化传媒科技有限公司与各大
专院校的战略合作迈出了标志性的一步。校企合作不但有利于双
方的资源共享、优势互补、互利共赢，还能加强学生实践能力与职业
技能的培养，使学生在巩固专业技能、强化专业知识、加强职业道德
等方面得到综合性提升。

资源共享，首谱南鄂校企联姻新篇
刘一鸣遗失湖北生物科技职业

技 术 学 院 报 到 证 ，号 码 ：
201412985301202，专业：会计与

审计，毕业时间：2014年7月，特声明作废。
父亲张洪波，母亲李雷萍，遗失张紫丹（女，出生日期：2008年4月1

日）出生医学证明，编号：H420663023，特声明作废。
丁华英遗失锦昊中欧装饰营业执照正、副本，注册号：

422303600107389，特声明作废。
何耀胜遗失特种设备作业证书锅炉证（二级锅炉司炉证、一级锅

炉水处理证），证书编号：TSbBXNS01029,特声明作废。
温泉济安大药房遗失组织机构代码证正本，代码：L6119726-8，

特声明作废。
成 虎 遗 失 浙 AE259B 车 辆 保 单 ：42001401538560、

42001400080388，保 险 卡 ：42001400780547，保 险 标 识 ：
42001400084575，特声明作废。

卢其遗失咸安区五七酒行个体工商户营业执照副本，注册号：
422301600229664，特声明作废。

俞丽滔遗失咸安区鑫美家装饰材料商行个体工商户营业执照副
本，注册号：422301600237162，特声明作废。

崇阳县肖岭白马屠宰场（投资人姓名：王芳，企业住所：崇阳县肖
岭乡白马村一组）不慎将工商营业执照副本遗失，注册号：
422325000011106，特声明作废。

遗失声明

端午节前夕，嘉鱼县鱼岳镇计生协组织计划生育
志愿者入户走访慰问计生特困家庭，了解他们在生
产、生活中的困难，并每户送去慰问金500元。

活动共慰问计生特困家庭 29 户，发放慰问金
14500元。 通讯员 周文广 刘晓霞 摄

鱼岳镇慰问计生特困家庭

通山民政局

救助大病计生特困家庭
本报讯 通讯员张远杰、金霖报道：“我患肠胃病

在医院做手术，除合作医疗报销外，民政局还给予了
大病医疗救助。”6月28日，通山县大畈社区特困计生
户袁某高兴地说。

通山县除继续加大对计生特困家庭的奖励扶助
力度外，对全县大病住院的计生特困家庭实行救助，
对特困计生家庭患大病人员按照医保自付部分的
30%给予大病医疗救助，最多的计生家庭患病成员可
得到12000元的救助金。

去年至今，共帮扶计生特困家庭成员220人、计生
家庭特扶对象130人，累计发放救助资金90万元。

夏季养生做到四点

“暑”——消暑

三片叶：薄荷叶、淡竹叶、荷叶

薄荷叶里面有薄荷油，含在嘴里会有
含着冰块的感觉，用水冲泡后，是天然的降
温饮品，能提神醒脑。

淡竹叶是一味清热的中药，常用来预
防中暑。最好用新鲜叶子，别煮太久，一天
喝一小杯，可解暑降火，还能除烦止渴。

夏天吃荤腥食物时，荷叶就派上了大用
场。将食材用荷叶包裹，或蒸或煮，营养不
会流失，荷叶中的生物碱还能调和油腻感。

三个果：杨桃、奇异果、火龙果

夏天爱出汗，这就少不了吃水果补水，
这个时节，营养价值高又能解暑的水果要
数杨桃、奇异果和火龙果。

杨桃含水量很高，超过了90%，同时
含有多种维生素和矿物质，不但补水，还能

补充随着汗水而流失的钾、钠离子。奇异
果就是猕猴桃，在水果中营养成分最为充
分。而火龙果人们在食用时常只吃果肉，
其实果皮富有的花青素抗衰老作用显著，
因此最好把果皮和果肉一起榨汁饮用。

三个瓜：苦瓜、黄瓜、西瓜

“三瓜”即苦瓜、黄瓜、西瓜。
苦瓜里含有苦瓜素，也叫清脂素，可以

清脂减肥；黄瓜里含有丙醇二酸，有助于加
速体内脂肪的分解；西瓜也叫白虎汤，它是
夏天防暑降温最好的水果，西瓜还可以利
尿，帮助排毒。

“热”——护心

按：按揉三穴保心

心包经有三个穴位要经常按揉，劳宫
穴、大陵穴、内关穴。这三个穴位都在手前
臂和手掌上，常按可宁心安神，清心泻火。
劳宫穴在手掌心，第二、三掌骨之间偏于第
三掌骨，握拳屈肘时向中指尖处；大陵穴在
腕横纹的中点处；内关穴在前臂掌侧，大陵
与曲泽的连线上，腕横纹上两寸。

吃：百合、麦冬

百合莲子银耳汤来润燥养阴，将莲子
15克、银耳10克发开后，与30克百合、冰
糖同放锅中，加清水适量煮至汤浓即成，每
天一碗。

麦冬不仅有助于润肺，还有利于改善

阴虚血瘀引起的心绞痛症状。补养肺阴，
用麦冬直接泡水喝就很好，通常一杯水放
5克左右的麦冬就可以了。

“湿”——祛湿

一入夏，多地开启了“阴雨模式”，潮湿
的天气最让身体受罪：周围常有伤风感冒
的，食欲不振，胃胀腹泻，皮肤出疹。这些
都是太湿惹的祸。

一道粥：薏仁加红豆 祛湿更强劲

梅雨季节，很容易出现腹泻、感冒等疾
病，需要祛湿。推荐平时多吃点赤小豆、茯
苓、冬瓜皮、薏苡仁、山药等健脾祛湿的食物，
其中，把薏仁和赤小豆搭配一起煮粥吃，祛湿
的效果更强劲。赤小豆有利湿、利尿的作用，
在薏米化湿的同时，搭配红小豆可以把湿气
更好地排出去。这两者搭配在一起，同时还
有清热、健脾胃的效果，色香味都比较好。

一盒药：藿香正气水不可少

雨季湿气重，晴雨交替变化又快，加上
此时出汗较多、嗜食冷饮、喜吹空调等，就
很容易感受风寒之邪而导致伤风感冒和肠
胃受伤。藿香正气水是对付这些小毛病的
法宝，对于暑湿感冒和引起的肠胃腹泻很
管用。如果不能忍受它的特殊味道，可以
选用藿香正气软胶囊。

此外，还可以经常按风池、合谷、迎香
这三个穴位，按风池穴有祛风的作用，按合

谷穴能缓解感冒引起的头痛，按迎香穴则
有疏通经络，从而预防感冒的作用。

“汽”——降火

莲子——清心火

当出现舌头赤红，甚至溃疡、肿痛，或者
有心中烦热、失眠、口渴喜冷饮、脸发红、小便
黄等，中医认为，这是心火旺的表现。出现心
火旺，用莲子心1-2克，放入水杯中，沸水冲
泡，5-10分钟后就可以饮用。莲子心有清
心、去热、止血，治心烦、口渴、目赤肿痛等功
能，此茶具有清心火、除烦热、降血压等作用。

苦丁茶——去胃火

胃火旺出现牙疼或者伴有牙龈出血，
面赤发热、咽痛、口臭、胃中灼热、口渴喜冷
饮。可以取1-2克苦丁茶泡水饮用，刚开
始可以用少量的，待适应苦味之后再逐渐
增加。苦丁茶擅长清胃火，消暑热。现代
临床应用表明，苦丁茶具有消暑解毒、消炎
杀菌、化痰止咳、健胃消积、提神醒脑、降血
压、降血脂、降胆固醇等。

白茅根——降肺火

夏天肺火过旺，可见流鼻血、鼻腔中烘
热，或者伴有鼻中发臭、呼吸粗重、胸中烦
热、咽喉发干肿痛。可以用10-15克白茅
根煎水饮用，白茅根可清肺降火，清利下焦
湿热，凉血止血，去暑利尿。

（本报综合）

全省县级公立医院

财务培训班在我市开班
本报讯 记者刘晖、通讯员钱美玲报道：6月25

日，全省县级公立医院财务人员培训班在我市开班，
来自全省各市州县卫计部门、省直、县级公立医院的
财务人员共350余人参加了培训。

此次培训内容涉及财务精细管理、预算管理、成
本核算等内容，旨在培养素质良好、综合性强的专家
型经济管理队伍，提升公立医院科技化水平，使公立
医院财务管理更科学、更精细、更规范，为公立医院改
革提供保障。
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