
夏至之后，北京的天气愈
发炎热，这一周接连不断的雨
水，虽然让大家感受到些许凉
爽，但空气也变得更加潮湿
了。而随着小暑的临近，我们
将进入更加闷热的时节，全国
各地都将迎来更多的雷雨天。

俗话说，小暑大暑，上蒸
下煮。三伏天也将于7月16
日到来，一直持续到 8月下
旬。在面对炎热天气时，很多
人恨不得躲在空调房里一整
天不出来，不少需要外出的上
班族又不得不遭受烈日的烘
烤，中暑、上火、肝郁等毛病也
接踵而至。夏季有哪些需要
注意的健康问题？怎样才能
做到真正的养生呢？

省医保局

来咸开展实践活动
本报讯 记者王恬报道：近日，省医疗保障局局长、

党组书记李向东带领调研组深入咸宁市开展党员干部下
基层察民情解民忧暖民心实践活动，走访调研异地就医
直接结算便捷性、“三假”问题专项整治、巩固拓展医保脱
贫攻坚成果有效衔接乡村振兴战略、驻点乡村振兴工作
队等工作情况。

调研组一行到市民之家医保窗口调研医保经办工
作，并前往通城县检查巩固拓展医疗保障脱贫攻坚成果
同乡村振兴有效衔接工作。省医保局向通城捐赠价值
24万元的“小药箱”，石药集团向马港镇卫生院捐赠价值
15万元的药品。

调研组要求，要提高政治站位，守牢返贫底线，切实
增强做好巩固拓展医保脱贫攻坚成果与乡村振兴有效衔
接的思想自觉和行动自觉；要抓好问题整改，推动政策落
实，确保各项医保政策落地见效；要加强部门协同，形成
合力，健全防返贫长效机制，持续巩固拓展医保脱贫攻坚
成果，助推乡村振兴发展。

调研组强调，要进一步提升医疗保障经办服务水平，
创新工作方式，在使用实体社保卡办理结算业务时，同步
推广医保电子凭证使用方法，提高医保电子凭证的使用
率，真正落实便民利民举措，不断提高参保对象服务满意
度。要进一步完善系统监测模块相关功能，加强部门间
信息数据交换和共享，提高防止返贫监测的时效性，及时
将认定农村低收入人口身份的困难群众纳入三重制度保
障范围，做到早发现、早干预、早帮扶，织牢困难群体医疗
保障防贫网。
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不良习惯别大意 小心“作”出亚健康

上班族夏季养生手册来了

《黄帝内经》中讲，“夏三月，此为
蕃秀。天地气交，万物华实。夜卧早
起，无厌于日，使志无怒，使华英成
秀，使气得泄，若所爱在外。此夏气
之应，养长之道也。逆之则伤心，秋
为痎疟，奉收者少，冬至重病。”

其中“夜卧早起”指的是什么
呢？是说相比秋冬，我们可以适当缩
短睡觉的时间，增加与自然环境的接
触，比如早起一小时出去晨练，呼吸
新鲜空气，让气血运行更加顺畅。但
是依旧不能熬夜，古代的人日出而
作、日落而息，这里所讲的“夜卧”比
大家所想的要早很多。

现在很多年轻人都表示自己很
“虚”，没力气、容易累、免疫力低下、
动不动就感冒，尤其在熬夜甚至通宵
加班、娱乐后症状更为明显。在中医
看来，这正是气血虚的毛病，也就是
我们常听到的气血不足。

那气血虚是怎么引起的？除了
上面所讲的贪凉外，更多是熬夜熬出
来的。人体在白天是分解消耗的过
程，在夜晚则是合成休整的时间，想
要保持健康，必须要保证充足良好的
睡眠，如果你经常熬夜不睡，错过晚
上 11点到 1点这一段子午觉中的

“子觉”，导致人体的昼夜节律被打

乱，也是一种反自然的行为，就会伤
及气血。

对于气血不足的人来说，首先要
做的就是马上改掉不良的生活习惯，
不然气血一直在损耗，是怎么补也补
不回来的。此外，还可以吃一些人参
汤，既能补气血，还是热性食物，可以
暖脾胃。由红参、麦冬、五味子组成的
中成药生脉饮（人参方）也有补气血的
作用，其中麦冬还能养阴润肺、益胃生
津，而五味子是酸味的，有收敛的作
用，可以防治炎热天气里因为过度出
汗造成的阳气损耗。同时，生脉饮有
益气复脉的作用，也能治疗中暑。

春夏养阳 切忌熬夜

不少年轻人很怕热，担心中暑，就把空调开得
特别低，尤其一些办公室空调只有十几度，大家穿
着毛衣吹冷气，这是不对的，是反自然的，会对人
体造成很大的伤害。我们都知道，人体中70%是
水，水是会热胀冷缩的，一直待在比较冷的环境
中，不仅容易着凉感冒，还会降低人体的代谢，而
夏天本该是代谢旺盛的季节。

中医讲“春生夏长，秋收冬藏”，春养生而夏养
长，夏天是万物茂盛的季节，人体中的阳气也随着
自然界一起升发。所以说，夏天就得热着过，做好

“养阳”才能度过一个健康的夏天。如果长期躲在
空调房里，人体遇冷不但不能“生长”，还会反季节
地“闭藏”，这样一旦伤了气血，到了秋冬季是非常
容易生病的。

夏天是养心的好时机，心主血脉，过于贪凉
也会伤心。原本借助夏天自然界的热，我们能将
一整个冬天所积攒下来的寒气散发出来，而出汗
也对人体非常有益，不但能起到降温的作用，还
能帮助人体排出湿气，如果一直待在空调房中，
不但失去了散寒排湿的好机会，还可能因为受
寒引起血瘀。中医讲“通则不痛，痛则不通”，不
少人在贪凉几年后，忽然发现自己身上这也痛那
也痛，大多是气血郁结的毛病了。

另外，在饮食上也要尽量少吃冷饮，天气炎
热时，气血运行于体表，脏腑本就虚寒，若是再去
吃很多冷食冷饮，很容易伤及脾胃，出现胃痛胃
胀、消化不良的症状。在夏天应多吃一些热性
的食物，比如老话里讲的“冬吃萝卜夏吃姜”，用
姜炒菜煮汤或是泡姜茶喝都能很好地帮助脾胃

“保暖”。

再来讲讲上面提到的“使志无
怒，使气得泄”，这指的是夏天我们需
要保持好心情、好心态。现在的很多
年轻人因为工作压力大，多多少少有
一些情绪上的问题，也就是中医常讲
的情志问题。

长期处于焦虑、易怒的状态下，
肝气疏泄受阻会出现肝郁气滞的毛
病，出现头晕目眩、两肋胀痛等症
状。肝气主升，胃气主降，若肝气郁

结横逆，影响胃气的顺利下降，会引
起脾胃不适。由于肝藏血，肝郁气滞
还会导致女性月经不调。

除了情绪问题，还有什么不良生
活习惯会伤肝血？用眼过度。《黄帝
内经》中讲到“五劳所伤”，其中一条
就是“久视伤血”，肝开窍于目，目得
血而能视，用眼过度会伤肝血。现在
的办公室一族工作离不开电脑，下班
娱乐又一直看手机，用眼过度已经成

为常态。
想要舒肝养血，饮食上需要清

淡，忌辛辣刺激，多吃一些应季的蔬
果。另外，在宋代《太平惠民和剂局
方》的“逍遥丸”组方上多加了牡丹
皮、栀子两味药的加味逍遥丸就能舒
肝养血健脾，其中牡丹皮和栀子的加
入让它多了清肝热的作用，在易上火
的炎热夏季用正适合。

（本报综合）

天气虽热 不能贪凉

长期焦虑 小心肝郁

少吃“速成鸡”
本报讯 记者江世栋报道：很多人比较追求鸡肉口

感和香味，但白羽鸡的食用比例在下降，尤其是江浙沪地
区，农贸市场里几乎看不到白羽鸡。不过白羽鸡的市场
占有率还是在一半以上，一般的快餐店、食堂以及超市在
销售的大包鸡脯肉、鸡翅、鸡腿等，大多用的是白羽鸡。

对于加了激素的“速成鸡”，多位受访的签约养殖户
称自己不吃。而对于普通消费者来说，如果不知道食物
中有没有安全隐患，少吃就是最安全的策略。

当然，那些以“速成鸡”为主的洋快餐，应尽量选择不
吃。因为它们多以肉为主，热量高、缺少维生素和膳食纤
维。即使没有残留激素、抗生素，长期食用也容易导致内
分泌紊乱、肥胖等问题。

另外，鸡血、鸡内脏最好也不要吃。因为激素、抗生
素等药物都有半衰期，半衰期过后才被代谢。然而，吃了
激素或抗生素的鸡，在体内药物还未过半衰期时即有被
宰杀的可能，因此它的内脏、血液中还是残留了一定量的
药物，而鸡肉本身的残留相对小一点。

如何治疗红眼病？
本报讯 记者江世栋报道：夏季是红眼病的多发季

节，得了红眼病如何治疗呢？
市疾控中心专家解答，一旦患有红眼病，要尽快到医

院检查，明确病原微生物的类型，选择适宜的抗生素药。
抗生素对细菌性结膜炎效果好，对病毒性结膜炎虽无疗
效，但有预防细菌感染的作用。

保持眼部清洁。由于患急性结膜炎时眼部分泌物
较多，所以不能单纯依靠药物治疗，细心地护理眼部，经
常保持清洁很重要。用生理盐水或3%的硼酸液洗眼或
眼浴，再滴入眼药才能充分发挥其药效。

初期冷敷，慎用激素类眼药。急性结膜炎初起时眼
部宜作冷敷，有助于消肿退红，在炎症没有得到控制时，
忌用激素类眼药。

避光避热，少用眼。不要勉强看书或看电视，出门时
可戴太阳镜，避免阳光、风、尘等刺激。

不宜自行使用眼药膏。一般的眼药膏不散热、不吸
水，而红眼病的分泌物会很多，擦眼膏后会使结膜囊内的
温度更高，细毒生长繁殖快，分泌物排不出眼外，结果使
病情加重。

饮食治疗以消炎为主要。凡是寒性与清热解毒的食
物都有消炎作用，如荸荠、鲜藕、马兰头、枸杞叶、茭白、冬
瓜、苦瓜、丝瓜、菊花等，忌食有温热辛辣性食物与发物。

黄幼玲
副主任医师，硕士

咸宁麻塘中医医院病区主任

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲

药食同源中药系列的第二十期为大家
带来的是收涩药：敛肺涩肠药——肉豆蔻、
乌梅；固精缩尿止带药——莲子（荷叶）、覆
盆子、芡实、山茱萸。

凡以收敛固涩为主要作用的药物，称
为收涩药，又称固涩药，主要用其收敛固

涩之性敛其耗散，固其滑脱，治疗各种滑
脱病证。

一、肉豆蔻
【来源】为肉豆蔻科肉豆蔻属植物肉豆

蔻的成熟种仁。
主要用于脾肾虚寒，久泻久痢，胃寒胀

痛，食少呕吐等。
【炮制】 除去杂质，洗净，干燥
【性味与归经】味辛，性温；归脾、胃、

大肠经。
【功效】涩肠止泻，温中行气。
【用法与用量】内服：煎汤，3-10g；或入

丸、散。
【注意事项】1、湿热泻痢及胃热疼痛者

忌用。2、生品含大量油质，性烈易滑肠，故
入药一般煨制后用，可增强温中止泻功能。

【药膳食疗】豆蔻粥。
二、乌梅

【来源】本品为蔷薇科植物梅的干燥
近成熟果实。夏季果实近成熟时采收，低
温烘干后闷至色变黑。

用于肺虚久咳；久泻，久痢；蛔厥腹痛，
呕吐；虚热消渴。此外本品炒炭后，涩重于
酸，收敛力强，内服能固冲止漏，可用于崩

漏不止，便血等；外敷能消疮毒，可治胬肉
外突、头疮等。

【炮制】除去杂质，洗净，干燥。
【性味与归经】味酸、涩，性平；归肝、

脾、肺、大肠经。
【功效】敛肺止咳，涩肠止泻，安蛔止

痛，生津止渴。
【用法与用量】内服：煎服，6-12g，大剂

量可用至30g。外用：适量，捣烂或炒炭研
末外敷。止泻止血宜炒炭用。

【注意事项】不宜多食久食。
【药膳食疗】乌梅粥。

三、莲子（荷叶）
【来源】为睡莲科莲属植物莲的成熟种

子。秋季果实成熟时采割莲房，取出果实，
除去果皮，干燥，或除去莲子心后干燥。

主要用于脾虚久泻，食欲不振，肾气不
足，精关不固之遗精滑精或心肾不交之小
便白浊，梦遗滑精，脾虚失运，水湿下注之
带下证以及心肾不交，虚烦失眠。

【炮制】有心者，略浸，润透，切开，去
心，干燥；或捣碎，去心。无心者，直接入药
或捣碎。

【性味与归经】味甘、涩，性平；归脾、

肾、心经。
【功效】补脾止泻，止带，益肾涩精，养

心安神。
【用法与用量】内服：煎汤，6-15g；或入

丸、散。
【注意】中满痞胀、大便燥结者禁服。
【药膳食疗】莲子龙眼汤。
荷叶:
【来源】本品为睡莲科植物莲的干燥

叶。夏、秋二季采收，晒至七八成干时，除
去叶柄，折成半圆形或折扇形，干燥。

用于暑热烦渴，暑湿泄泻，脾虚泄泻，
血热吐衄，便血崩漏。荷叶炭用于出血症
和产后血晕。

荷叶喷水，稍润，切丝，干燥。
【性味与归经】味苦，性平。归肝、脾、

胃经。
【功效】清暑化湿，升发清阳，凉血止血。
【用法与用量】3～10g。荷叶炭3～6g。
【药膳食疗】荷叶钩藤首乌汤。

四、覆盆子
【来源】本品为蔷薇科植物华东覆盆子

的干燥果实。
【炮制】夏初果实由绿变绿黄时采收，

除去梗、叶，置沸水中略烫或略蒸，取岀，
干燥。

【性味与归经】味甘、酸，性微温；归肝、
肾、膀胱经。

【功效】益肾固精缩尿，养肝明目。
【主治】主要用于肾气不足，下元虚冷

而致遗精、滑精、遗尿、尿频、阳痿、不孕，以
及肝肾不足，两目昏花，视物不清等。

【用法与用量】内服：煎汤，6-12g；或入
丸、散，亦可浸酒或熬膏。

【注意事项】阴虚火旺，小便短赤者慎
服。

【药膳食疗】五子衍宗粥。
五、芡实

【来源】为睡莲科植物芡的干燥成熟种
仁。

主要用于肾气不固之腰膝酸软，遗精
滑精，肾元不固之小便不禁或小儿遗尿，脾
虚纳少，肠鸣便溏，或湿盛下注，久泻久痢、
带下等。

【炮制】秋末冬初采收成熟果实，除去
果皮，取出种子，洗净，再除去硬壳（外种
皮），晒干，用时除去杂质。

【性味与归经】味甘、涩，性平；归脾、肾经。

【功效】益肾固精，健脾止泻，除湿
止带。

【用法与用量】内服：煎汤，9-15g；或入
丸、散，亦可适量煮粥食。

【注意事项】大小便不利者禁服；食滞
不化者慎服。

【药膳食疗】芡实茯苓粥。
六、山茱萸

【来源】为山茱萸科植物山茱萸的干燥
成熟果肉。

用于肝肾亏虚，腰膝酸软，头晕耳鸣，
阳痿；遗精滑精，遗尿尿频；崩漏下血，月经
过多；大汗不止，体虚欲脱等。

【炮制】秋末冬初果皮变红时采收果
实，用文火烘或置沸水中略烫后，及时除去
果核，干燥。用时除去杂质和残留果壳。

【性味与归经】味酸、涩，性微温；归肝、
肾经。

【功效】补益肝肾，收敛固涩。
【用法与用量】内服：煎汤，5-10g；或入

丸、散。
【注意事项】素有湿热、小便淋涩者

禁服。
【药膳食疗】山茱萸牛肉汤。

收涩药：敛肺涩肠 固精缩尿
——药食同源中药系列之二十

（上接第一版）
在该校学生宿舍维修改造现场，5、6

号楼正在赶工。陈旧的铁床被拆除，部分
房间已经安装好崭新的松木双层床。每
一层楼还腾出空间建设公共生活区域，二
楼废弃屋顶被改造成“空中花园”。

“宿舍从8人间改为6人间，床铺从
75厘米拓宽至1米，增加了储物柜、洗手
池。大厅进行美化升级，让学生一进宿
舍有回家的感觉。”康军辉介绍，学校一
共有6栋宿舍楼390间宿舍需要维修改
造。

为了不影响住读学生，现在采取分批
改造的方式赶进度。预计秋季开学完成4
栋楼的改造，满足学生住宿需求。

优质资源均衡配置

“今年以来，我市教育类民生项目建
设从侧重补短板转向提质量，进一步促进
教育均衡发展和优质教育资源共享。”魏
祖健说，市委、市政府把教育当作最大的
民生来推进，大手笔投入，高标准建设。

以今年启动的项目为例，“一高两幼”
项目总计投资7.1亿元，鄂南高中改造提
升项目累计投资8000万元。

教育主管部门也始终把办人民满意
的教育放在第一位，做好布局谋划。魏祖
健称，随着城镇化的推进，城区版图不断
拓展，学生逐年增多，教育发展不均衡、不
充分的矛盾仍然突出，教育资源均衡化步

伐还需加快，学校办学条件和办学质量还
需整体提升。

为了促进教育公平和教育均衡，市、
区政府分两个阶段实施城区义务教育三
年行动计划和三年提升计划。其中第一
阶段（2018—2020年）侧重补短板，完成
新建学校10所、改建学校9所、配套建设
学校1所，新增学位34090个、教师1123
人。三年累计完成投资11.9亿元，其中政
府投资6.82亿元。

“现阶段重在提质。简单来说，就是
让孩子们不仅有学上，更能上好学。”魏祖
健说。

以今年启动建设的“一高两幼”为例，第
一高中占地240亩，办学规模3000人，按照

建省一流高中的目标高起点规划、高标准建
设。市直属机关幼儿园二园和交通实验幼
儿园二园位于城区公办学前教育空白区域，
可提供学位共计1600个。既能解决原幼儿
园发展受限难题，又可均衡优质学前教育资
源布局，提升普惠性幼儿园的覆盖率。

“不仅满足人民群众对优质教育资源的
需求，也将提升城市区域功能品质。”魏祖健
说，未来三年，我市还将以教育类民生项目
建设为抓手，进一步探索义务教育一体化，
集团化办学，不断扩大优质教育覆盖面。

据悉，2022年至2024年，我市规划
投资10.37亿元，新建学校5所、改建学校
5所、配套建设学校11所，计划新增学位
21140个。


