
8月10日进入末伏，此时长夏未尽，余暑未消，虽然炎炎夏日告一段落，天气逐渐变得凉爽，但面对肆虐的“秋老虎”，人们

不可掉以轻心。三伏之后有什么养生秘诀？8月16日，记者来到市中医医院请专家支招。

“三伏之后早晚凉爽一些，中午仍然暑气逼人，此时‘秋老虎’肆虐，暑邪容易耗气伤津，需加强防治未病。”市中医医院健

康管理·治未病科副主任熊小燕表示，三伏之后主要从防暑降温、饮食调节、合理运动、中医调养等方面进行养生。

三伏之后如何养生？
本报记者 李嘉 通讯员 冯恩荣

饮食重在滋阴润燥
“三伏之后正式进入秋季，秋季对应的脏

腑是肺，因此，秋季养生重在养肺。”熊小燕表
示，出伏之后，夏季开始真正意义上向秋季过
度，气候逐渐干燥，很容易伤及肺阴，使人患鼻
干喉痛、咳嗽胸痛等呼吸疾病。

她建议，可以多吃一些滋阴润肺的食物，如
百合莲子汤、百合脯、银耳、梨子、莲藕、乌鸡、猪
肺、豆浆、蜂蜜、核桃等，这些食物可以起到补肝

益肾、开胸润燥、益气宽中、安神养心的功效。
此外，秋季雨水多，湿热交加易伤脾，容易

出现饮食不化、倦怠、恶心等症状，饮食应注意
养护脾胃。此时，应适当多吃山药、芡实、小
米、赤小豆、豇豆等祛湿热、健脾和胃的食物。

“饮食也不要过于清淡，鸭肉、鱼、猪瘦肉、
海产品、泥鳅等肉类，既清热又有补益作用，可
以放心食用。”熊小燕叮嘱。

防暑降温不可贪凉
“‘秋老虎’发威时，暑气

更加逼人，人们防暑降温仍要
继续，以防中暑。”熊小燕介
绍，要合理安排作息时间，尽
量避免在烈日下暴晒，或在高
温环境中久留，外出应注意防
晒，做好防护措施，如打伞、戴
遮阳帽等，出汗较多时要及时
补充水分。

俗话说“二十四个秋老
虎”，立秋节气之后的二十四
天，依旧闷热难耐。此时，如
果长期直吹空调，就容易出现
腹痛、吐泻、腰肩疼痛等症状，
也就是人们常说的“空调病”。

熊小燕提醒，三伏之后不
可盲目贪凉，吹空调降温要适
度，可将温度设定在 25℃~
27℃，空调开放时间不宜过
长，晚上最好不开或只开除
湿，即可降温祛暑，又可预防
空调病。

出现“空调病”怎么办？
熊小燕说：“长期处于空调环
境可以喝点姜汤，姜汤具有发
汗解表、温胃止呕、解毒等功
能，能有效防治‘空调病’。如
果有慢性病，如哮喘、胃肠功
能较弱的人，则更该少开空
调。”

“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月。”
进入秋天，人们很容易出现“秋乏”，这是因
为经过昼长夜短的盛夏，很多人都有睡眠
不足的现象，出伏以后很容感到疲乏。

“‘秋乏’其实就是人体对盛夏超长消耗
的一种保护性反应，这时起居作息要相应调
整。”熊小燕建议，大家要保证充足睡眠，早
点睡，睡眠时间适当比夏天增加1小时。

熊小燕认为，适量的户外运动可以促
进脾气运化、改善胃口。进入末伏天后，
湿热仍比较重，因此户外运动要以出微汗
为宜，切忌大汗淋漓。

“运动健身时要坚持适量原则，不可
做剧烈运动，宜选择散步、慢跑、打太极拳
等舒缓的运动。”熊小燕表示，初秋早晚天
气凉爽，是户外运动的最佳时间，在锻炼
的同时，应注意补充水分。

除了饮食调节、调整作息、合理运动
等方式，熊小燕建议，大家可以结合自己
身体状况，进行中医调理，以达到养生的
目的。

“从立秋到秋分，此时余暑未消，暑湿
之邪很容易伤脾胃，引发各种疾病。通过
穴位按摩、艾灸、刮痧、拔罐、针灸、茶饮、
膏方等疗法，也可以帮助人们降服‘秋老
虎’。”熊小燕介绍，市中医医院健康管理·
治未病科门诊每周一至周五全天、周六上
午安排专家坐诊，据初步统计，今年1-6
月接诊5473人次，欢迎广大市民前往咨询
就诊。

作息运动适当调整

秦秋平
咸宁麻塘中医医院
疼痛科护士长

关节镜围手术期护理关节镜手术是通过切开皮肤数个小
孔(5-10mm)，将摄像头、手术器具伸入
关节内，在显示器监视下，由医生操作、
诊断和治疗各种关节疼痛，至今国外可
以诊治的关节包括：膝、肩、踝、肘、腕、
颌、髋、掌指关节，甚至胸、腰椎关节等，
它聚集诊断、研究、治疗三大法宝，拥有
创伤小、恢复快、风险低、疗效显著等优
点，为进一步提高手术疗效，促进疾病康
复，开展优质的围手术期护理至关重要。

一、术前护理
1、了解患者的心里反应，加强护

理，让患者了解手术过程及意义，树立信
心，消除患者不安及恐惧感，配合手
术。

2、详细了解病史，注意有无药物过
敏史;有无服用特殊药物;并及时告知麻
醉师;术前一日配合医护人员做好抗生

素皮试、备皮、签署各类知情同意书并家
属在侧等，有利于手术正常进行。

3、术前禁止使用抗凝药。
4、保持关节处皮肤清洁，避免手术

关节区域的任何擦伤、灼伤、切伤、刮痕、
感染以及其他等引起感染的因素。

5、术前进行股四头肌等长收缩、直
腿抬高、钩脚运动等，以增加肌力，避免
术后并发症的发生。

6、至手术前禁饮食8小时，禁饮水4
小时。

7、配合训练床上大小便。
8、术前半小时预防性使用抗生素。
二、术中护理:
1、根据手术部位，采取合适体位，

并及时使用防压垫，以减少患者不适感，
防止压疮发生。

2、有效建立静脉通道，确保患者用
药安全。

3、手术过程中密切监测观察患者
生命体征，及时询问患者感受，发现异常
及时通知手术医生，遵医嘱配合处理。

三、术后护理：
1、严格进行交接班，观察患者皮

肤，及时测量生命体征，为评估患者病情
提供有效依据。

2、饮食护理：术后6小时进普食，多
饮水、多吃水果、蔬菜、高蛋白饮食，避免
高脂、辛辣饮食。

3、中医特色护理：①中药内服：术

后第2天开始内服活血舒筋汤1剂/天，
分3次温服，共服12天。②中医外治
法：弹力绷带及无菌棉垫拆除后，手术切
口消毒覆盖静脉输液贴，再加上中药外
敷。③采取物理疗法：气压治疗、红外线
照射。

4、做好疼痛评估：术后疼痛普遍存
在，有痛不要忍，通知医生给予有效处
理，保持病房安静整洁，使患者舒适，保
证充足睡眠。

5、观察伤口渗血、渗液、肢体肿胀、
活动情况，检查足背动脉搏动，防止绷带
包扎过紧引起的血液循环障碍，使用冰
敷时注意局部有无冻伤。

6、术后患肢用软枕抬高15-30°，

以减轻患肢肿胀，注意关节保暖。
7、术后第一天行肱三头、股四头肌

等长收缩运动等功能锻炼，以促进血液
循环，减少肿胀、静脉血栓发生率。

8、下床时需有医护及家属陪同，防
跌倒防坠床。

9、有尿管、伤口引流装置者，多饮
水，防扭曲、松动、滑脱，保持伤口引流管
通畅，伤口敷料周围皮肤清洁干燥。

10、出院后继续进行功能锻炼，直
至关节活动范围正常，疼痛消失、下肢行
走如常为止，如切口有红、肿、疼痛、渗液
时，应及时就医。

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
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本报讯 记者王恬、通讯员刘志报
道：近日，武汉大学中南医院咸宁医院·
咸宁市第一人民医院心胸外科王海主任
团队和放射科陈振雄主任团队，在武汉
大学中南医院胸外科徐明教授指导下，
运用肺结节胸腔镜术前CT引导经皮肺
穿刺定位术，成功为患者切除肺结节。

该技术的成功运用，标志着市第一
人民医院心胸外科在肺段、亚肺段切除
技术水平迈上新台阶。

近年来，市第一人民医院泌尿心胸
外科对于有手术指征的肺结节患者，都
已常规开展胸腔镜进行手术治疗。对
于术中肺结节定位困难的患者，今后在
术前配合CT引导下行肺结节精准定位
后，将取得更加令人满意的手术效果。
同时，医院心胸外科也将不断提升医疗
技术水平，持续改善患者就医体验，为
患者健康保驾护航。

市第一人民医院

成功开展精准肺段切除术
本报讯 记者李嘉、通讯员吴林艳、潘泽超

报道：近日，通城县人民医院肿瘤科成功为一名
急性上消化道出血（胃左动脉瘤破裂出血）患者
进行了胃左动脉瘤的栓塞止血治疗，达到治疗目
的。该治疗方式填补了医院在该领域的空白。

患者严爹爹，男，71岁，因腹痛5小时入院，
入院时血压低，中度贫血，腹部CT提示胃动脉
瘤的可能性大。初步判断为胃动脉瘤破裂出
血，内科药物止血效果不佳，外科手术止血因病
人年龄大，体质弱，难以承受。

经紧急会诊讨论，决定对患者实行急诊介
入治疗。肿瘤科团队在主任医师但卫斌的指导

下，在患者行内科止血治疗的同时，迅速进入介
入室，果断对患者进行介入治疗。

造影可见胃左动脉分支明显出血，且与肝
总动脉分支共干，形成动脉瘤。经应用微导管
超选置分支出血部位，应用明胶海绵进行栓塞，
病灶出血迅速停止。

据肿瘤科副主任、术者钟勇介绍，无论何种
原因引起的消化道出血，经内科保守治疗无效，
而又不具备急诊条件手术者（特别是年龄较大、
心肺功能差的患者），均为介入手术诊断及治疗
适应症，对于出血速度大于0.5毫升每分钟以上
的患者，动脉造影阳性率可达70%。

通城县人民医院

完成一例胃动脉瘤出血介入治疗

阿斯巴甜会致癌吗
本报讯 记者李嘉报道：近日，市民汪女

士在购买饮料时，发现瓶身配料表标有阿斯巴
甜，听说阿斯巴甜可能致癌，于是果断放弃
购买。

阿斯巴甜会致癌吗？阿斯巴甜是一种人
工甜味剂，化学名称为天门冬酰苯丙胺酸甲
酯，被食品工业视为代替蔗糖的甜味剂。记者
了解到，国际上公认的阿斯巴甜允许摄入量标
准为每日每公斤体重40毫克以内，也就是说一
个人每天的阿斯巴甜消费量在这个限度内是安
全的，人们可在这个每日限量内放心食用。

对此，国家食品安全风险评估中心表示，阿
斯巴甜按照我国现行标准规范使用可以保障安
全。阿斯巴甜的每天摄入总量有上限，建议大
家可以根据自己的体重，按照上述方式进行计
算。

此外，有研究表明，阿斯巴甜除去可能的致
癌风险，还与肥胖、糖尿病、心血管疾病、神经退
行性疾病如阿尔茨海默病和帕金森等疾病密切
相关。

通常来说，少量摄入代糖对健康成年人来
说是安全的。减轻或控制体重的人群想减少糖
的摄入，短期内使用人工甜味剂也未尝不可。

颈肩腰腿痛勿盲目手术
本报讯 记者李嘉报道：市民刘先生有腰

椎间盘突的老毛病，试过多种治疗方法，病情不
见好转反而加重。对此，中医专家表示，这与盲
目手术、滥用激素等治疗方式有关。

“骨正筋柔、气血自流。”传统中医认为，大
多颈肩腰腿痛是“筋伤”，科学的治筋，不仅可以
痊愈，而且绝大数患者可以避免手术。也就是
说“筋”的问题解决了，疼痛就迎刃而解。一味
的忽略“治筋”，不规范的治疗、滥用激素、盲目
手术，最终会造成颈肩腰腿痛久治难愈、难治易
发。

通过中医“治筋”往往能取得很好的治疗效
果。对于“浅筋”采用定向透皮给药，达到药透
病所；对于难以治透的“深筋”则采用高频电火
花治疗，直接穿透深层筋经，突破粘连的软组
织，营养神经根。

本报讯 记者李嘉、通讯员刘金艳、柯
运报道：8月5日，由国家心血管疾病临床医
学研究中心、中华医学会心血管病学分会组
织的全国心血管疾病管理能力与提升项目
（CDQI）湖北省区域启动会暨授牌仪式在武
汉召开。

咸宁市中心医院胸痛中心、心衰中心、
高血压达标中心分别被授予国家“CDQI标
准化胸痛中心-示范中心”“CDQI标准化心
力衰竭中心-示范中心”“CDQI标准化高血
压中心-示范中心”，该院房颤中心被授予国
家“CDQI国家标准化房颤中心-建设单位”。

近年，咸宁市中心医院心血管内科积
极开展中心建设，先后通过国家标准版胸痛
中心、标准版心衰中心、标准版高血压达标
中心，标准版房颤中心，并获批湖北省急性
心肌梗死医学临床研究中心，目前正积极启
动国家标准版心脏康复中心建设。

此次我省参与评审的医院有51家，咸
宁市中心医院是我市唯一一家荣获示范中
心的单位。该院3个中心获评CDQI示范中
心称号，是对心内科开展学科建设的肯定，
也是标志着咸宁市中心医院在心血管疾病
领域的诊治已达到国内先进水平。

市中心医院

3个中心荣获国家标准化示范中心

本报讯 记者李嘉报道：“通常小儿、孕
妇、疾病急性期患者不建议服用膏方。”8月
16日，咸宁市中医医院治未病科副主任熊
小燕向记者介绍了中药膏方服用的讲究。

中医以因时制宜养生为原则，谓秋冬
之时，万物敛藏。因此，冬令需进步，一般
在冬至、小寒、大寒、立春这四个节气间。

“进补可选择食补，亦可选择药补。首推膏
方，疗效好、见效快。”熊小燕说。

熊小燕表示，膏方宜一人一方，量身定
做。医生根据患者不同的体质特点和不同症
状、体征而组方，充分体现了辩证施治和因人、
因时制宜的个体化治疗的原则，从整体出发，
来调节机体，从而避免和减少疾病的发生。

膏方服用有哪些禁忌？熊小燕介绍，
膏方服用忌生冷、油腻、不易消化和辛辣刺
激性食物，以免妨碍脾胃消化功能，影响膏
剂的吸收；不宜饮浓茶，含有人参的膏方忌
食萝卜，含有首乌的膏方忌食猪、羊血及铁
剂，且不能与牛奶同服；在服用膏方期间有
新患疾病时应暂停服用；患急性青肠炎等

胃肠道疾病时应暂停服用。
膏方如何贮藏？熊小燕说：“由于膏方

用药时间较长，一般情况下，多放在阴凉
处，若放在冰箱冷藏更加；开盖后的膏方不
宜久放，放置阴凉处即可，不宜再入冰箱冷
藏。膏方要用干洁的汤匙盛用，以免把水
分带进膏方罐内，造成发霉变质。”

中药膏方养生有讲究

理性对待野生蘑菇
本报讯 记者李嘉报道：我市进入雨季以

来，因误食有毒野生蘑菇导致中毒的事件陆续
发生。那么问题来了，野生蘑菇还能不能吃呢？

野生蘑菇大多生长在山林里，富含多种维
生素、优质蛋白及其他有益于人体的成分，营养
丰富，风味独特，是天然的绿色食品。有的食用
菌还有治疗癌症和多种疾病的药理作用。

我国云南省是一个出产野生菌的重要省份，
这里出产的野生菌约有250种，占全世界野生食
用菌的一半还多，占中国食用野生菌的2/3。

据资料记载，可食用野生蘑菇主要有鸡枞、
猪苓、块菌、灵芝、玉蕈、黄伞、天麻、姬松茸、羊
肚菌、杏鲍菇、猴头菌、杨树菇、蛹虫草、灰树花、
蜜环菌、麒麟菇、大杯蕈、小白菇、桑黄菌、虎奶
菇、金顶侧耳、冬虫夏草、大球盖菇、白环柄菇、
高大环柄菇等。

常见野生毒蘑菇有残托斑鹅膏菌、毒蝇伞、
毒鹅膏菌、春生鹅膏菌、细褐鳞蘑菇、大鹿花菌、
赭红拟口蘑、大青褶三、臭黄菇 毒粉褶菌等。

常见毒性强的毒蘑菇有褐鳞小伞、肉褐鳞
小伞、白毒伞（致命鹅膏）、鳞柄白毒伞、残托斑
毒伞、毒粉褶蕈、秋生盔孢伞、包脚黑褶伞、鹿花
菌等。

毒蘑菇可以变废为宝。形成菌根的毒蘑菇
可与多种针叶、阔叶树幼根形成菌根。菌根可
以产生扩大寄主植物根系的吸收面积，增加对
磷和其他元素的吸收利用，还可以产生生长激
素，促进林木健康生长，并可产生抗生素增强寄
主植物抗病能力。此外，还可以提高寄主植物
的抗逆性。

毒蘑菇具有药用价值。如蛤蟆菌中含有的
毒蝇碱，有降血压作用；止血扇菇，晒干研末敷
外伤止血；黄粉牛肝、绒白乳菇等有追风、散寒、
舒筋、活络作用；毒赤褶菇、魔牛肝菌、毒红菇等
抗肿瘤；黄斑菇的菌体浸出液可抑制金黄色葡
萄球菌和伤寒杆菌。

毒蘑菇具有杀虫作用。春生鹅膏含有毒伞
肽和毒肽，可杀死红蜘蛛。蛤蟆菌、小毒蝇伞、
豹斑鹅膏和残托斑鹅膏等所含有的毒素可用以
毒杀苍蝇。


