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清暑利湿是关键

入夏后，高温使身体水分迅速蒸
发，补水变得至关重要。此时，粥作
为理想的补水食物，既能补充水分，
又能消暑提神。尤其对于食欲不振
的朋友，不妨一试。“夏季养生粥，解
暑又解乏。这里推荐几款适合夏日
吃的粥，若再配些佐粥小菜，更加开
胃可口。值得一提的是，这几款粥所
用食材如荷叶、藿香、薏苡仁、甘草、

白扁豆等，皆属于药食两用。”国家二
级公共营养师Lindy介绍，清暑利湿
是很多人的夏季首选养生思路。为
此，她推荐下述三款养生粥。

荷叶粥，清暑利湿、升发清阳。
选用新鲜荷叶 1张，粳米 100克，冰
糖适量。将新鲜荷叶洗净，加水适
量，大火煮沸后，再用荷叶汤同粳
米、冰糖煮粥即可。藿香粥，解暑祛
湿、开胃止呕。选用藿香15克(鲜品
30 克)，荷叶 10 克，粳米 50 克。藿

香、荷叶煎煮取汁。粳米煮粥，粥熟
后，加藿香荷叶汁，微煮即成。藿香
苡仁粥，祛暑化湿。选用藿香 15
克，薏苡仁30克，粳米100克。薏苡
仁与粳米同入锅，加水适量，大火煮
沸后改用小火煨煮成黏稠粥，加入
藿香，继续用小火煨煮片刻即成。

健脾补虚养脾胃
夏天人的活动增多，阳气旺盛，

加上天气炎热干燥，不少人都喜欢
喝冷饮解渴。但《摄生消息论》指
出：“夏季心旺肾衰，虽大热不宜吃
冷淘、冰雪蜜水、凉粉、冷粥，饱腹受
寒，必起霍乱”。为此，Lindy提醒，
中老年人夏季饮食最好不要吃寒凉
冰冷之物，如摄入过多容易引发呕
吐、腹泻、腹痛之类疾病。由于夏日
天气炎热，饮食宜清淡，小孩、老人

都应以易消化、富含维生素的食物
为主，多吃蔬菜、瘦肉和时令水果。

“今天，我为大家精选了 3款具
有健脾补虚功效的养生粥，不仅美
味可口，还能帮助全家老小度过一
个清爽的夏天。”Lindy介绍，大家可
以试试白扁豆粥，有健脾养胃、清暑
止泻的功效。选用白扁豆 60克，山
药 15克，粳米 30克。将白扁豆、山
药与粳米同煮，白扁豆煮至烂熟，即
可。绿豆甘草粥，清暑、利湿解毒。
选用绿豆 80克，生甘草 10克，粳米
150克。将甘草布包，绿豆、粳米加
适量水，慢火煮熟。三豆粥，健脾补
虚、化湿消暑。选用扁豆 10克，黑
豆 10克，红豆 10克，粳米 100克，白
糖适量，将白扁豆、黑豆、红豆、粳米
洗净，加清水适量煮粥，待熟时调入
白糖，再煮一二沸即成。

减肥养心粥推荐

又是一年仲夏到，炎炎烈日灼人
恼。但更让人烦恼的，是体型的肥
胖。为此，夏日减肥一直都是热度极
高的话题。若想从饮食方面着手，大
家可以试试燕麦粥。将燕麦同适量
水煮成粥，可供早晚餐食用。燕麦又
叫莜麦、裸燕麦，性味甘平，是一种高
蛋白食品，其补虚健脾营养价值很
高。常食此粥，对保持皮肤弹性和抑
制老年斑形成有显著效果。

此外，现代人精神压力大，容易
思虑过度、劳伤心脾。暗耗阴血所致
的面容萎黄及心悸者，可以试试枣仁
龙眼粥。将酸枣仁、龙眼肉切小粒，
与粳米一同入锅加适量水煮成粥，加
红糖拌匀，作晚餐服用。长期食用该
粥可使人容颜减皱，肌肤光滑。

炎炎夏日，来碗健脾祛湿粥
本期聚焦

中医认为，湿为夏之主气，故夏季湿气盛，脾喜燥恶湿，湿邪困脾，阻
碍脾胃消化、吸收营养物质，所以夏季补养还需健脾利湿，开胃消食。咱
厝专家介绍，夏天煮点药粥食疗，既可以健脾开胃，又可以补充运动后人
体出汗较多而丢失的水分，可谓一举两得。为此，本期聚焦特别推荐了几
款夏季实用养生粥，不仅制作简单，而且有清热解暑、健脾利湿、开胃消食
的功效。这个夏天，一起喝起来吧！

本报讯 冬病夏治，长夏养阳！池店镇卫生院中
医馆2024年三伏灸火热预约中。2024年三伏灸时间：
伏前灸7月5日、头伏灸7月15日、中伏灸7月25日、巩
固伏灸8月4日、末伏灸8月14日。

该院中医馆负责人李梅花医生介绍，根据中医“春
夏养阳”的原则，由于夏季是一年当中阳气最旺盛的季
节，相应的，人体内的阳气也达到一年当中最旺盛的时
候，尤其是三伏天，肌肤腠理开泄，能使药物通过经络气
血直达病灶，所以在此时治疗冬季病，往往可以达到意
想不到的效果。尤其是“阳康”的身体在打了场硬仗后，
正气亏虚、余邪残留，大多数人会伴有咳嗽气短、乏力疲
倦、肢冷畏寒、食欲不振、失眠等症状，为帮助身体提升
免疫力以扶正祛邪，达到“正气存内，邪不可干”的目的。

转眼夏至已至，万物向阳。6月21日（本周五），我
们将迎来今年的夏至节气。夏至，标志着炎热的盛夏
来临。据了解，夏至节气是盛夏的起点，气温高、湿度
大，常有雷阵雨。晋江市中医院健康管理中心建议，夏
至过后，养生保健要顺应自然气象的变化，总结为“清
心宁神防湿侵，养护阳气正当时。”

夏至节气报你知
夏至，夏为大，至为极，万物到此壮大繁茂到极点，

阳气也达到极致，夏至无疑是一年之中的大日子。夏
至也是一年之中最重要的四个日子（春分、秋分、夏至、
冬至）之一，阳旺至极，一阴始生，夏至也是非常重要的
养生时机。

夏至，一年之中养生的大日子。夏至是冬病夏治
的最佳时节，尤其是到了炎热的三伏天，更是排湿、排
寒、养阳、调理身体的好时机。利用阳气最盛的季节，
通过内服中药、艾灸、三伏贴等方法补虚扶阳，巧借天
地之阳气以温煦人体阳气，预防和治疗一些冬天容易
发作的疾病，这就是冬病夏治。

养生要点学起来
进入夏至节气后，除防暑降温为重点以外，还应注

意合理安排作息，积极调整心态，充分补水，注意补充
盐分。家中可常备十滴水、藿香正气水、人丹、清凉油、
生脉饮等。

根据中医理论，夏至位于离卦属火，对应五脏之
心，因此夏至开始，重在养心。夏日炎炎，容易让人心
烦意乱，而烦则更热，进而影响人体的功能活动，产生
许多精神方面的不良影响。俗话说“心静自然凉”，此
时更要善于自我调节，多静坐，慢慢深呼吸，以排除心
中杂念。

在起居养生上，顺应自然阳盛阴衰的变化，晚睡早
起，但晚睡不应超过 23点。每日安排午间小憩，以半
小时到1小时为宜。

饮食养生上，要温热清淡，切忌肆意贪凉，如贪食
雪糕、冰饮。过食生冷易伤及脾胃阳气，导致腹泻、食
欲减退。此时我们的消化功能相对较弱，可适当食些
苦味，如苦瓜、莲子心泡水，祛暑清热。渴则饮热茶，而
非冷水。喝绿豆汤可清心解暑，喝乌梅冰糖水以敛降
心火。闽南人常喝的茅根冬瓜茶也是解暑佳饮。

此外，夏季炎热而有汗出，这是自然现象。不可图
一时凉快，在运动后立即进入空调房，有害无益。夏日
易受风寒湿邪侵袭，睡觉时注意风扇和空调不要对着
头、脚直吹，室内外温差不宜过大。可以在清晨或傍晚
天气较凉爽时进行散步、慢跑、打太极等舒缓的户外运
动，不宜长时间进行剧烈运动，大汗淋漓更是不可。

中医体质调理义诊

近期，该院在二楼中医小儿体质调理门诊
举办“弘扬中医文化 守护儿童健康”义诊活
动。活动中，医务人员为到场的小小患儿们提
供了儿童健康体质辨识、小儿推拿、穴位贴敷、
儿童体态调整等极富中医药特色的服务项目。

“通过中医体质调理，可以更好地助力儿
童健康。同时，我们也希望通过此次义诊活
动，为孩子们送上一份特殊的礼物，呵护儿童
健康成长。”该院中医馆医生许火燃介绍。

绿色疗法获家长好评
“真的很棒！孩子不用打针吃药，通过中

医外治的方法，也能起到我们想要的健康疗
效。”“听说中医调理孩子脾胃很不错，赶上这
次的活动，我们就抓紧时机来参加了。”……在

活动现场，记者看到该院中医师团队耐心细致
地为前来咨询的儿童家长答疑解惑，并针对儿
童常见疾病的防治，以及儿童体质调理作了健
康宣教。通过一周的义诊活动，共计服务 98
名儿童，得到了参与家长的一致好评。

此外，该院中医师还认真地为每一位儿
童辨证施治，根据他们的体质及身体状况，从
儿童膳食及作息习惯等方面提出合理建议。
针对体质虚弱、厌食、平时容易生病的儿童，
免费给予穴位贴敷、推拿、耳穴压豆等传统中
医绿色疗法，通过早期干预，以达到治病防病
的目的。

该院相关负责人王毅主任介绍，“接下来，
院区将进一步完善‘医、防、护’管理的服务流
程，创新服务理念，提高服务效率，不断夯实基
本公共卫生服务项目，加快推动与儿童医疗服
务的融合。”

如何预防尿布性皮炎
使用纸尿裤的小宝宝常常会出现“红屁股”症状，

即医学上所说的“尿布皮炎”，在闷热的夏季，尿布皮炎
的出现频率最高。专家建议家长在夏季不妨舍弃一次
性纸尿裤，而给已经有尿布皮炎的宝宝使用传统的棉
布尿布，因为纯棉的尿布对宝宝来说是安全的。有些
质量无保障的纸尿裤对宝宝小屁股的刺激性更大，反
而会加重尿布皮炎的症状。

如何预防尿布性皮炎？晋江市医院（上海六院福
建医院）刘芳意介绍，新生儿建议每 2小时更换尿布，
婴幼儿每 2~3小时更换尿布，敏感性皮肤患儿应增加
更换频次；推荐使用皮肤保护剂，如凡士林、鞣酸软膏、
氧化锌等，可减少皮肤和污染物的直接接触，降低尿布
性皮炎的发生；保证尿布区皮肤清洁，减少刺激，同时
也应避免过量使用清洁剂和过度摩擦；做好手卫生，减
少手部携带病原菌，避免交叉感染；居家时家属可合理
安排每日一段无尿布时间，充分暴露臀部两三次，每次
30分钟左右，在暴露的同时要注意保暖。

让宝宝远离红屁股
“给宝宝使用传统尿布时也有一些需要注意的事

项。”刘芳意介绍，其一，尿布务必勤洗勤换，洗后在阳光
下充分暴晒，可达到消毒目的；其二，家长要在宝宝每次
大小便后用温水清洗孩子的屁股，然后涂上宝宝专用的
爽身粉来保持皮肤干燥，再给宝宝更换干燥清洁的尿
布；其三，长期使用的尿布表面比较粗糙，与宝宝小屁股
长时间摩擦会加重尿布皮炎的症状，家长应经常更换尿
布，或在漂洗过程中加入宝宝专用的衣物护理剂，能使
尿布保持柔软蓬松，减轻宝宝穿着的不适感。

尿布性皮炎发生后如何护理？若轻度尿布性皮
炎，单纯臀部潮红、皮疹，可涂抹不含乙醇、有隔离作用
的皮肤保护剂，例如乳膏、软膏或糊剂等形式的外用
药，在皮肤表面形成保护膜，隔绝粪便、尿液对皮肤的
刺激。中度尿布性皮炎，皮肤已经小范围破损，应首选
添加剂含量最少的湿巾或软布进行清洁，或使用流水
冲洗，再轻轻拍干或沾干皮肤，以减少摩擦，不建议使
用爽身粉。清洁干燥后可使用蒙脱石散、造口粉等均
匀薄层涂抹，涂抹范围大于皮疹范围，再喷洒皮肤保护
膜，使皮肤与外界隔离。重度尿布性皮炎，与尿片接触
部位皮肤出现渗液，有脓性分泌物或糜烂，以及大范围
的皮损，建议到医院就诊，待查明病因后对症处理，不
建议擅自使用抗生素或激素类药物。

读者：为何每次一发胖，就容易有小肚子？
灵源街道社区卫生服务中心中医馆负责人林天

钉：除了工作生活中久坐不动等不良习惯，还有一大原
因是带脉（位于人体两侧腹部）不通。从中医理论上来
讲，腹部肥胖往往是由于“带脉”堵塞所造成的。“带脉”
一旦堵塞，力量不足，便无法约束腰部及腹部赘肉的生
长。带脉不通的人会发现自己腹部、腰部的赘肉越来
越多，而且特别难减下来。

为何肚子易长赘肉

夏至养生这样做

火热预约中
咱厝中医馆
开启三伏养生季

宝宝“尿布皮炎”的
家庭护理

晋江市医院梅岭院区

弘扬中医文化 助力儿童健康

健康问答

节气养生

预约方式：中医馆门
诊 预 约 电 话 ：0595-
68108933；微信扫码预约。

扫描二维码，联系晋
江市池店镇卫生院桥南分
院中医馆

厝边医讯

晋江市中医院妇科专
科成立于 2016年，现学科共
有医师 16 人，其中副主任
医师 5 人（中医专业 2 人），
主治医师 6 人（中医专业 2
人）。目前配有宫腔镜、腹
腔镜、电子阴道镜、LEEP刀
频谱治疗仪、彩超机、盆底
治疗仪、磁刺激治疗仪、产
康仪、臭氧冲洗仪、微波治
疗仪等。主要诊疗技术：开
腹及腹腔镜下卵巢、输卵管

良性病变手术，次全子宫切
除术、全子宫切除术，宫颈
癌根治术，卵巢癌细胞肿瘤
减灭术，内膜癌根治术，以
及相关肿瘤放化疗；子宫脱
垂、压力性尿失禁等盆底重
建手术；滋养细胞疾病 (葡
萄胎、侵蚀性葡萄胎、绒癌)
相关治疗、宫颈癌前病变手
术治疗、疤痕妊娠介入治
疗、宫腔镜及宫腹腔镜联合
手术治疗等。

6月初，晋江市医院梅岭院区“医、防、护”一体化的儿童健康管理中心正式成
立。该院全力推进“医、防、护”三位一体的儿童健康管理中心建设，不仅整合了儿
童保健、预防接种、中医科小儿体质调理等服务项目，还充分融入了“无病常防、有
病早治”的健康教育理念，向前延伸至儿童的生活与学习，向后与临床儿科无缝隙
对接，为辖区居民及家庭提供便捷、优质的健康管理服务。

健康课堂

刘芳意 晋 江 市 医 院
（上海六院福建医院）儿科

尿布皮炎，俗称红
屁股、尿布疹，是小婴儿
常见的皮肤病，不说家庭
护理，就是在NICU（新
生儿重症监护病房），尿
布皮炎也经常出现。一
旦出现尿布皮炎，往往不
容易好，孩子疼得直哭，
令家长十分头疼。

值得一提的是，预
防婴幼儿尿布性皮炎需
要照顾者的精心护理。
其中不仅仅包括临床医
护人员，更重要的是家
长，家长应了解婴幼儿

尿布性皮炎相关知识，掌握预防的技能，科学地护理，
可以有效减少婴幼儿尿布性皮炎的发生率。

提升患者体验

晋江市中医院妇产科环境焕新升级

送养生汤、做中医产后康复、改造病房……历年来，晋江
市中医院妇产科与咱厝人医路同行，为女性撑起“健康伞”。

近日，为创造更舒适、便捷的就医环境，改善患者住院环
境和就医体验，提升医疗服务质量，晋江市中医院妇产科住院
病区完成提质改造，以全新的面貌和更高品质的服务造福咱
厝广大女性。病区环境整洁优美，宽敞舒适，布局分配合理，
能够更好地满足患者的医疗需求；产房环境温馨舒适，实行一
对一导乐分娩、无痛分娩服务，开展家属陪伴分娩。

据了解，近年来，晋江市中医院妇产科被国家卫生部评为
“爱婴医院”“母婴友好医院”；2003年被授予“泉州市级巾帼
文明岗”称号，2004 年被授予“福建省级巾帼文明岗”称号。
此外，还先后被授予“泉州市女职工标兵岗”“福建省三八红旗
集体”“福建省五一巾帼标兵岗”等多项荣誉称号。

晋江市中医院产科是集
预防、围产保健、母婴宣教、临
床、教学、科研于一体的现代
化综合科室，先后获评国家级
巾帼文明岗、国家专科助产士
培训基地，福建省级重点专科
建设项目单位等荣誉。产科
急诊门诊 24小时坐诊，住院
区分为产前区、产后爱婴区，
新生儿游泳馆等，病房设有单
间、VIP病房，门诊拥有产科
专家诊室、高龄孕妇门诊、生
理产科、病理产科、营养门诊
和助产咨询门诊。

主要诊疗项目：科室开展
新产程、导乐陪伴分娩、无痛
分娩，倡导自然分娩，合理降
低剖宫产率、减少产后出血；
开设孕妇学校，妇产科医师及
护理专家每周定期授课，通过
胎教培训、新生儿智护训练等

活动，为准妈妈们提供从怀
孕到生产、再到婴幼儿的营
养、母乳喂养知识技能、护理
保健和早教等全方位课程。
近年来开展的新技术主要有
新式剖宫产美容缝合技术，疤
痕子宫再次妊娠经阴道顺产、
宫颈环扎术、凶险性前置胎盘
剖宫产手术、臀位外倒转等。

产后中医特色诊疗：科室
充分应用“现代科技+传统中
医中药”技术开展产后康复治
疗。针对产后子宫、阴道、乳
房、体形等身体主要器官变
化，运用艾灸、针灸、耳穴埋
豆，穴位按摩、吴茱萸、整肠
散、生化汤、催乳汤、四磨汤和
中药敷贴等中医特色，治疗产
后缺乳、乳胀、子宫缩复不良、
尿潴留、剖宫产术后肠胀气等
疾病。

产科：种“暖心服务”的种子

妇科：开“优质护理”的花

本版由本报记者吴清华采写


