
芒种养生芒种养生：：清暑祛湿 健脾养心清暑祛湿 健脾养心
本报记者 李嘉

芒种，是二十四节气中的第九个节
气，标志着仲夏时节的开始，也预示着
农民即将开始忙碌，长江中下游地区也
即将进入多雨的黄梅时节。

芒种时节，阳气旺盛、暑热偏盛，雨
水较多、水湿偏盛，暑热、水湿相搏，表
现出潮湿闷热的节气特点，故而在中医
养生上应重在清暑祛湿、健脾养心。

起居起居：：子午休养避秽浊子午休养避秽浊

起居上要重视睡子午觉。子时是指
23时至1时，此时阴气最盛，阳气衰弱，
属胆经循行之时；子时睡觉最能养阴，睡
眠效果也最佳。午时是指11时至13时，
此时阳气最盛，阴气衰弱，是气血流注
心经之时；午时睡觉，有利于人体养
阳。因此，虽说夏季要“夜卧早起”，但
最好不要超过23时，中午以休息0.5至
1小时的“午睡”为宜。

趁着入梅前，要做好居家的防霉工
作。芒种节气恰好在端午节（农历五月
初五）前后，可通过挂菖蒲、艾草，薰苍
术、白芷，佩香囊，喝雄黄酒等方式，起
到净化环境、辟秽防病的作用。

饮食饮食：：清暑祛湿少生冷清暑祛湿少生冷

芒种人体阳气在表，脾胃正处于虚

弱的阶段。但天越热，冷饮、冰激凌、瓜
果等寒凉食物就越受到人们追捧。

夏日过食生冷，则易造成脾之阳气
不足，无力运化水谷精微，亦会影响胃
之受纳。湿气困脾，而脾主四肢，人就
会有困倦、无力、食少、恶心、脘腹胀满
等表现。所以，可多食用薏苡仁、扁豆、
苦瓜、冬瓜等清暑祛湿的食物。

此时食水果中有“百果之先”的樱
桃，色红入心，可补心气，养心血；粮食中
有新熟的麦子，可益气调中，消暑除热；
豆类中有新鲜蚕豆，可健脾和胃，利湿消

肿。这些食材都可以为我们的身体补充阳
气。但是体内有湿热、正在上火、感冒咳
嗽、容易过敏的人群则要少吃这些食物。

运动运动：：户外运动宜早晚户外运动宜早晚

芒种时节早、晚可以进行一些户外
运动，运动后忌大量饮用冰镇饮料，更
不能立即用冷水冲头、淋浴，否则会导
致阳气郁闭、寒湿内侵，引起多种疾病。

中老年人运动锻炼宜适度，可根据
个人体质和喜好选择散步、爬山、打球、
跑步、做操、跳广场舞、打太极拳等。

芒种时节容易导致人精神不振、注
意力不集中、心情焦躁。此时要调适情
绪，比如听听音乐、散散步等，保持心情
舒畅、胸怀宽广，机体才能得以宣畅，通
泄得以自如。

芒种穴位养生
根据人体气血运行规律，芒种时节

到了第 6 胸椎处的督脉穴位——灵台
穴，此时重点灸灵台穴，可起到益气补
阳的功效。

灵台穴：本穴物质为至阳穴传来的
阳气至本穴后为停住之状，故名，其功
能作用为益气补阳。灵台穴又称“肺底
穴”，还可以治疗咳嗽、气喘、项强、脊
痛、寒热感冒、疔疮等疾病。

芒种外界气温高，而身体内环境，尤
其是脾胃容易虚寒，对于夏季脾胃虚寒
人群的脾虚泄泻，夏季贪凉引起的小腹
冷痛等症，艾灸天枢有很好的缓解作用。

天枢穴：位于腹部，横平脐中，前正
中线旁开2寸。天指上部之气，枢指枢
纽司转输。天枢穴具有双向调节作用，
既可以调节便秘，也可以调节腹泻。
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我市举办首届新生儿健康科普大赛

市中心医院新生儿科获冠军
本报讯 记者李嘉报道：近日，由市新生儿质量控制中

心主办、市中心医院承办的2025首届新生儿健康科普大赛
闭幕。

本次大赛以“生命启航，科普护航”为主题，吸引了我市
各县（市、区）新生儿科团队踊跃参与，10部优秀健康科普
作品同台竞技。

大赛现场，选手们或通过生动的情景剧模拟育儿场景，
或运用精美的动画视频拆解复杂知识，将医学原理转化为
通俗易懂的生活指南。权威的科普内容、实用的育儿干货，
搭配新颖有趣的表现形式，让现场观众频频点赞。

经过激烈角逐，市中心医院新生儿科团队一举斩获现
场演绎类、视频科普类双料冠军。这些作品不仅精准传递
新生儿健康知识，更以极具感染力的呈现方式，展现了医护
人员对新生儿健康事业的热忱与担当。

市中心医院

微创技术为高龄患者解难
本报讯 记者李嘉报道：近日，一名患者家属手捧“德

医双馨 妙手回春”的烫金锦旗，送到市中心医院胃肠外科
专家谭海燕教授手中。

患者今年91岁，因乙状结肠恶性肿瘤合并高血压入
院，手术风险极高，谭海燕带领团队开展多学科会诊，为他
制定了个体化微创治疗方案。

谭海燕主刀为患者实施腹腔镜下乙状结肠癌根治术，
以精准的操作避开血管与神经，仅通过几个微小创口便
完成了肿瘤切除与淋巴结清扫。患者术后恢复良好，顺利
出院。

谭海燕擅长腹腔镜胃肠肿瘤根治术、低位直肠癌保肛
术等微创技术，填补了该院多项区域技术空白，尤其在高
龄、肥胖、合并基础疾病等复杂病例的诊疗中优势显著。

如何治疗“小水泡”？
本报讯 记者李嘉报道：专家表示，手足冒“小水泡”并

不可怕，急诊处理需要明确每种疾病的特点，采取对应的处
理方式。

汗疱疹根据“小水泡”的轻重及瘙痒程度，可以使用炉
甘石洗剂等来止痒，同时患者应避免抓挠，以防感染；情况
比较严重可以外用糖皮质激素如卤米松乳膏、丙酸氟替卡
松乳膏等进行治疗，同时应做好润肤保护。

手足癣是由真菌感染引起的，处理时要保持皮肤干燥，
可外用抗真菌药物，严重者在医生指导下同时口服抗真菌
药物，主要包括盐酸特比萘芬片和伊曲康唑胶囊，治疗一定
要足量、足疗程，尽可能避免复发。

手部湿疹应避免可疑致病因素或加重因素，如避免接
触碱性洗涤剂、过度热水浸泡、搔抓刺激等。急性期以湿敷
为主，如2%至3%硼酸溶液、复方黄柏溶液等，皮损无渗出
后可外用糖皮质激素类软膏，皮损严重或顽固的患者，建议
在医生指导下根据不同皮损给予个体化治疗。

视力的“变形杀手”——散光
在生活中，我们常关注用眼时长、光

线条件对视力的影响，却容易忽视一个看
似不起眼的细节——坐姿。你可曾想过，
日常不正确的坐姿，竟可能是引发散光的

“幕后黑手”，一步步偷走我们清晰的视界。
正常情况下，眼睛如同精密的光学仪

器，角膜和晶状体表面光滑，光线进入眼
睛后能准确聚焦在视网膜上，让我们看到
清晰、锐利的世界。而散光患者的眼睛则
像被“扭曲”了一般，眼球在不同方向上的
屈光力出现差异，光线无法聚焦成一个
点，而是形成前后两个焦线，导致视物模
糊、重影，就像透过一块不平的玻璃看东
西，原本笔直的线条变得歪歪扭扭 ，画面

也失去了清晰度。
不良坐姿如何“催生”散光

当我们长期保持不良坐姿，如弯腰驼
背、趴在桌上看书或玩手机时，身体的重
力会不均匀地分布在眼部周围组织。趴
着时，眼睛受到来自桌面的挤压；歪头斜
身时，眼外肌会对眼球产生不均衡的牵
拉。久而久之，这种异常的外力作用于眼
球，使其形状发生微妙改变。角膜作为眼
睛屈光的重要部分，一旦形态被影响，各
个方向的屈光力就会失衡，从而引发散
光。例如，长时间侧躺看书，眼球下方受
压，角膜弧度可能会逐渐变陡或变平，进
而导致散光度数增加。

正确的坐姿能让眼外肌处于相对平
衡的状态，协同工作以保证眼球正常运动
和聚焦。但不良坐姿会打破这种平衡，比
如长期低头，会使部分眼肌持续紧张，而
另一些则相对松弛。眼肌力量的失衡会
对眼球产生异常的作用力，干扰眼球的正
常发育和位置，使得角膜在不同方向上的
弯曲度不一致，最终导致散光的出现。

及时纠正，为视力“止损”
既然不良坐姿对散光的影响如此之

大，我们必须提高警惕，及时纠正。在日
常生活中，无论是学习、工作还是休闲娱
乐，都要时刻提醒自己保持正确的坐姿：
身体坐正，背部挺直，肩膀放松，双脚平放

在地面，眼睛距离书本或屏幕约一尺（33
厘米），胸口离桌沿一拳距离 ，握笔手指
离笔尖一寸。

对于孩子，家长和老师要加强监督和
引导，帮助他们从小养成良好的坐姿习
惯；对于习惯久坐的上班族，不妨每隔一
段时间起身活动，舒展身体，缓解眼疲
劳。坐姿与视力健康息息相关。别让不
良坐姿成为视力的“隐形杀手”。

视力健康教育

（咸宁市教育局供稿）

国家卫生健康委制定的《成人肥胖食
养指南（2024年版）》指出，科学减重需遵照
循序渐进的原则：较为理想的减重目标应
该是6个月内减少当前体重的5%-10%，
合理的减重速度为每月减2-4kg。

短期内快速减重，降低的主要是机体
丢失的水分，而非脂肪组织。一旦恢复正
常饮食，体重会快速反弹。因此，科学合理
的饮食尤为关键，秘籍很简单，就四个字：
学会“挑食”。

这里的“挑食”可不是传统意义上的
偏食，不是简单地挑自己喜欢的食物，而
是科学地挑选种类多样、营养丰富的食
物，以满足人体的基本生活需要。

原则上，减重期间应少吃高能量食
物，多吃富含膳食纤维的低能量食物。建
议科学减重，要学会以下“三挑”：

一挑：食物种类
我们可以将食物分为以下几类，并给

出优选、限量、不宜食用的建议：
谷薯类
优选：蒸煮烹饪、粗细搭配的杂米饭、

杂粮面等；限量：精白米面类、粉丝、年糕
等；不宜食用：高油烹饪及加工的谷薯类，

如油条、炸薯条、方便面、干脆面、面制辣
条等；添加糖、奶油、黄油的点心，如奶油
蛋糕、黄油面包、奶油爆米花等。

蔬菜类
优选：叶菜类、瓜茄类、鲜豆类、花芽

类、菌藻类等；限量：部分高淀粉含量的蔬
菜，如莲藕等；不宜食用：高油、高盐、高糖
烹饪及加工的蔬菜，如炸藕夹、油焖茄子、
油炸的果蔬脆等。

水果类
优选：绝大部分浆果类、核果类、瓜果

类等水果，如柚子、蓝莓、草莓、苹果、樱桃
等；限量：含糖量比较高的水果，如冬枣、山
楂、榴莲、香蕉、荔枝、甘蔗、龙眼、芒果等；不
宜食用：各类高糖分的水果罐头、果脯等。

畜禽类
优选：畜类脂肪含量低的部位，如里

脊、腱子肉等，以及少脂禽类，如胸脯肉、
去皮腿肉等；限量：畜类脂肪含量相对高
的部位，如牛排、小排、肩部肉等，以及带
皮禽类，和较多油、盐、糖烹饪及加工的畜
禽类；不宜食用：畜类脂肪含量高的部位，
如肥肉、五花肉、蹄膀、牛腩等；富含油脂
的内脏，如大肠、肥鹅肝等；高油、盐、糖烹

饪及加工的畜禽类。
水产类
优选：绝大部分清蒸或水煮水产类；

限量：较多油、盐、糖等烹饪的水产类，如
煎带鱼、糖醋鱼等；不宜食用：蟹黄和（或）
蟹膏等富含脂肪和胆固醇的水产部位，以
及油炸、腌制的水产类及其制品。

豆类
优选：大豆和杂豆制品，如豆腐、无糖

豆浆等；限量：添加少量糖和（或）油的豆
制品等；不宜食用：油、盐、糖含量高的加
工豆制品，如兰花豆、油炸豆腐、豆腐乳、
豆制辣条。

蛋乳类
优选：蒸煮蛋类、脱脂及低脂乳制品，

如脱脂牛奶、无糖酸奶；限量：少油煎蛋、
含少量添加糖的乳制品；不宜食用：含有
大量添加糖的乳制品。

饮料类
优选：白水、淡茶水等；限量：不加糖

的鲜榨果汁；不宜食用：含糖及甜味饮料、
加入植脂末或糖的奶茶、果汁饮料。

坚果类
优选：无添加油、盐、糖的原味坚果；限

量：添加少量油、盐、糖调味的坚果；不宜食
用：添加大量油、盐、糖等调味的坚果。

二挑：烹饪方式
减重期间，饮食要清淡。建议每天：

食盐摄入量不超过5克（大约一个啤酒
瓶盖的量）。烹调油不超过20至 25克
（可使用含有刻度的油壶来控制）。添
加糖的摄入量最好控制在 25克以下。
多选用蒸、煮、熘及水滑等烹调方式，少
煎炸。

三挑：饮食方式
规律饮食
定时定量，吃好早餐，晚餐勿过晚进

食，建议在17时—19时，晚餐后不宜再进
食。避免夜宵，控制零食，避免暴饮暴食。

减少在外就餐。如在外就餐，注意合
理搭配，主食和蔬菜不可少。

控制进食速度。细嚼慢咽，每餐进食
时间大约20至30分钟。进餐宜细嚼慢
咽，有利于减少总食量；还可以增加饱腹
感，降低饥饿感。

适当的进餐顺序。按照蔬菜→肉类
→主食的顺序进餐，有助于减少高能量食
物的进食量。

学会“挑食” 边吃边“瘦”
本报记者 李嘉

通城县人民医院多学科协作

成功救治罕见腹茧症患者
本报讯 记者李嘉、通讯员李清平报道：近日，通城县

人民医院胃肠外科团队成功为一名64岁腹茧症患者实施
手术，解除其腹痛之苦。

患者64岁，今年2月起无明显诱因情况下出现下腹
部持续性疼痛，疼痛加重且伴随腹胀，经检查，结果提示

“腹茧症”。
经多方咨询及综合考虑，患者前往通城县人民医院

胃肠外科寻求进一步治疗。办理住院后，胃肠外科团队
迅速行动，联合影像科、麻醉科、病理科等多学科专家会
诊，结合患者病情、病史、影像学特点等确定最佳治疗
方案。

完善相关检查后，胃肠外科团队为患者实施全麻插管
下“肠粘连松解术+小肠排列术+回肠造口术+阑尾切除
术”，历时3个多小时，手术顺利完成。

“关键部位的加工，需火上烘烤，待其冷
却后方可成型。连接部位打孔开槽，组装时
榫卯紧密结合，其后嵌入竹钉固定，确保结
构稳定……”近日，咸安区纪委监委以竹板
凳为主题制作的《小小竹板凳 通达大事理》
廉洁文化微视频，在咸安区各新媒体平台、
户外公共媒体播放，引起广大干部群众纷纷
点赞驻足观看。

咸安区被称为“楠竹之乡”，楠竹种植面
积大、产量高、历史悠久，咸安竹艺被列入省
级非物质文化遗产名录。除了咸安竹艺，该
区还有咸安生牲川青砖茶制作技艺、中医诊
疗法、打铁技艺等国家、省、市、区级非物质
文化遗产保护项目共62个。

近年来，咸安区纪委监委以非遗为“小
切口”，深入推进新时代廉洁文化建设，将廉
洁因子、廉洁元素与传统手艺有机融合，持
续推动非物质文化遗产与廉洁文化建设深
度融合发展，让廉洁文化更接地气、更富感
染力。

该区立足桂花之乡、茶叶之乡、楠竹之

乡等特色地域文化，用好用活非遗文化资
源，把非遗载体与廉洁文化有机融合，灵活
运用微视频、戏剧、剪纸、书画作品等文艺创
作形式，打造可听、可观、可感的非遗主题文
化作品。截至目前，该区精心组织拍摄廉政
小戏《钱瑛和她的亲人们》、廉洁文化微视频
《茶养廉》《小小竹板凳 通达大事理》《千锤
锻己 铸魂惟坚》等非遗文化作品20余件。

“太神奇了！”“真是一堂生动的非遗传
承课。”近日，温泉街道万年路社区活动室内
墨香四溢、欢笑连连，一场独具特色的“非遗
技艺体验”文化课堂在此热闹开展。青年志
愿者们将传统丝网印刷技艺与廉洁书法巧
妙结合，精心设计了一张张适合青少年的廉
洁字帖作品。该区充分调动宣传、文旅等职
能部门和民间非遗代表性传承人的力量，依
托区文化馆、博物馆、美术馆等阵地，结合本
地民歌展演活动、非遗日活动、文化旅游节、
社区文化节等活动，积极开展非遗进校园、
进社区、进展馆、进景区等活动，进一步扩大
非遗廉洁文化宣传窗口，使广大党员干部群

众在欣赏非遗艺术的同时，潜移默化地受到
廉洁文化的熏陶。

此外，该区纪委监委加强监督推动和分
类指导，深挖本地传统文化、红色文化、非遗
文化中的廉洁因子，积极打造或升级汀泗古
街、北伐汀泗桥战役纪念馆、钱瑛同志生平
事迹展等廉洁文化街巷、点位、展馆，联合区
委宣传部、区文旅局打造清廉咸安建设研学
精品路线，推动廉洁文化建设与文旅发展、
乡村振兴深度融合。

“下一步，我们将持续做深做实‘非遗+
廉洁’融合文章，让非遗技艺与廉洁文化在
相互渗透、交相辉映中焕发出新的活力，让
廉洁文化更加接地气、润人心。”该区纪委监
委有关负责人表示。 （通讯员 陈琳）

咸安：“非遗”赋能廉洁文化出新出彩

本报讯 通讯员罗超报道：6月3日晚，咸
宁联合水务客服热线接到一通求助电话。一
场与时间赛跑的民生保卫战由此展开。

当晚19时56分，公司客服中心接到福鑫
景城用户来电，称家中突然停水，时值夏日高
温，又是用水高峰时段，用户盼望尽快恢复供
水。公司客服人员立即记录详情并同步派单，
考虑到用户情况紧急，客服部迅速启动应急响
应机制，一方面与用户保持实时沟通，安抚情
绪并告知处理进度；另一方面紧急协调管网维
修团队，优先调配经验丰富的管网维修师傅刘
情赶赴现场。

“夏季用水高峰，停水多一分钟，用户的不
便就多一分。”然而，当晚上9时许，刘情赶到
现场时却发现，维修难度远超预期——表箱分
水器因长期使用出现老化破损，内部管线错综
复杂，加之夜间作业光线有限，排查漏点和修
复工作面临重重挑战。

刘情未作片刻迟疑，头戴照明设备、手持

工具便投入抢修，拆表箱、查管线、换配件……
闷热的夏夜，汗水很快浸透了他的工作服，他
却顾不上擦拭，专注于每一个维修细节。经
过近3小时的连续奋战，终于在当晚23时56
分完成维修并恢复供水。“本以为今晚洗不了
澡了，没想到你们连夜抢修好了！”用户难掩
感激之情。

6月5日下午，用户专程将一面印有“优质
服务为用户，排忧解难惠民生”的锦旗送到咸
宁联合水务温泉营业厅，点赞公司“响应速度
快、服务质量高、师傅技术硬”。

这起抢修案例，是公司“以用户为中心”服
务理念的缩影。近年来，公司持续优化客服响
应机制，通过数字化派单系统缩短接单到上门
的时间，并针对夏季用水高峰制定专项应急预
案，确保突发停水事件“快处置、少影响”。一
面锦旗，不仅是来自用户的认可，更是激励水
务人前行的动力，公司将继续以实际行动守护
城市“水脉”，用高效服务传递民生温度。

咸宁联合水务

深夜抢修解民忧 优质服务显担当


