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▲

夏季为何要养阳

阳气不足的症状包含脸色青
黑晦暗、消化不良、容易出汗、心慌
气短、夜间多尿，精神萎靡不振，抵
抗力下降，怕风怕冷等症状。如果
你足够细心，可以看一眼周边，你
会发现身边阳气不足的人太多了，
当中甚至包括了我们的爸妈、孩
子、亲戚、朋友。

“现代人因为长期吹空调、喝
冷饮、吃寒凉食物，好肥甘厚腻，熬
夜、压力大，缺少运动等，导致身体
又寒、又湿、又毒、又堵、阳气严重
不足。”晋江市医院梅岭院区医务
人员介绍，中医认为，春夏养阳，秋
冬养阴。夏天人体阳气外发，皮肤
毛孔开泄，使汗液外出调节体温，

以适应炎热气候。所以，夏季更要
注意保护阳气，避免因避暑过分贪
凉而耗伤阳气。夏季养阳对于人
体阴阳平衡能起到良好作用，可以
有效避免长夏时阳气丢失过多导
致入秋后阴阳失衡，从而诱发各种
疾病。▲

养阳要这样做
那我们怎么给身体充电，让自

己重新焕发“生机”呢？首先，应改
变生活方式。注意饮食宜清淡，不
能随意吃寒凉之品；衣服要随时增
减，不要受寒；节欲清心，不再耗伤
肾精肾阳；避免熬夜，尽量保持每
天7个小时的睡眠时间。

其次，养阳益动，推荐太极
拳、八段锦、五禽戏等运动方式，

有补元气、强筋骨、开阖枢机之
效。此外，夏日天气虽热，却也是
泡脚的好时机。中医认为，脚部
汇集多条经络，用热水泡脚能更
好地促进气血畅通，振奋人体脏
腑机能，有祛除暑湿、预防感冒、
促进睡眠等功效。需要注意的
是，患有糖尿病、心血管疾病、静
脉曲张或静脉栓塞的人群不宜用
热水泡脚。晒太阳是很好的补阳
方法。机体阳气充足，则湿邪等
邪气很难侵犯人体。平时应充分
利用大自然的“馈赠”，在阳光充
足的日子里坚持晒太阳，每次晒
30分钟左右即可。最后，大家还
可常按揉五个穴位进行养阳。它
们分别是通里、内关、膻中、心俞、
厥阴俞。

夏季养阳 牢记这些事项

刺激胃肠

运动后，身体的代谢和循环
都处于较快的状态，此时胃肠道
的血管也处于扩张状态。如果立
刻喝冰水，会突然刺激胃肠道，导
致血管收缩、破裂，影响消化功
能，甚至引发腹泻、腹痛等症状。

危害有哪些？晋江市医院
健康管理中心负责人李懿介绍，
首先，运动后喝冰水，极易导致

消化不良，诱发腹痛。大量的冰
水喝进胃里容易引起胃黏膜血
管收缩，降低胃内酶的活性，从
而造成消化不良，易诱发急性、
应激性胃炎。运动后，身体处于
虚弱状态，而冰水的温度较低，
立即饮用容易刺激胃肠道黏膜，
导致腹泻。此外，冰水会刺激胃
肠，使肠胃受损，长期如此还可
能引起急性胃炎、压力性胃炎等
胃部疾病。

运动后如何正确补水
听听咱厝医生怎么说

本报讯 为了增强小朋友的爱
眼护眼意识，近日，晋江经济报亲子
驿站组织安海实验幼儿园的小朋友
到爱尔眼科安海门诊部体验“小小眼
科医生”，通过体验视力检测和眼睛
检查等，学习爱眼护眼知识，探索精
彩“视”界。

当天，小朋友在家长的陪伴下，开
心地来到爱尔眼科安海门诊部。在工
作人员的帮助下，小朋友换上白大褂，
化身小小眼科医生。他们的脸上写满
了兴奋与好奇，迫不及待地想要开始

“视”界探索之旅。
为了让小朋友更好地了解护眼

知识，爱尔眼科安海门诊部的医生
用简单的语言和生动的图例，向小
朋友们介绍了眼睛的基本结构和功
能。他详细解释了眼睛的各个部
分，以及它们是如何共同工作以帮
助大家看清这个世界的。他还特别
强调了保护视力的重要性，以及近
视等对生活和学习的潜在影响。“小
朋友，你们知道平时要如何护眼，预
防近视吗？”随着医生的话音刚落，
就有小朋友举手

回答：“不要在太阳底下看书，少看
电视，多进行户外活动。”现场通过
互动问答的方式，激发小朋友的学
习兴趣，让他们在轻松愉快的氛围
中掌握丰富的爱眼护眼知识。

紧接着，小朋友围在爱尔眼科医
生的周围，聚精会神地听他讲解眼睛
检查的方法和注意事项。

当轮到小朋友体验当眼科医生
时，现场气氛更是达到了高潮。小朋
友们两两结伴，一人充当“医生”，一
人充当“患者”。只见“小医生”们手

持验光棒，有模有样地指导“患
者”遮住一只眼睛，然后
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正确读出时，“小医生”们就会露出
满意的笑容。

除了视力检查，“小医生”们还使
用专业仪器为同伴检查眼睛。检查
过程中，小朋友非常认真仔细，严格
按照医生的指示进行操作。对于一
些小朋友来说，这是他们第一次如此
近距离地观察和了解眼睛，因此他
们感到非常新奇和兴奋。他们好奇
地盯着检查设备，探索这个神秘的
世界。

经过一系列的学习和实践，小
朋友完成了这次体验任务。为了
表扬小朋友在体验过程中认真负
责的态度，爱尔眼科的医护人员
为小朋友颁发证书、送上一份精
美礼品。当小朋友接过证书的
那一刻，他们的脸上露出了喜
悦的笑容。

活动结束后，不少家长纷
纷称赞，这样的活动非常有
意义。不仅让小朋友体验
了医生的工作，还学到了
爱眼护眼知识，有助于养
成良好用眼习惯及合
理使用电子产品。
也有家长表示，这
次活动，让小朋
友学到了实用
的眼科知识，
还激发了他
们 对 医 学
的热爱和
兴趣。

本报讯 为了让小朋友度过一个
美好的暑假生活，近日，晋江经济报亲
子驿站组织驿站的小朋友在泉州晋江
SM国际广场开展一期“萌娃暑期安全
课堂”活动，通过讲解海洋文化、安全
乘坐电梯等，让小朋友在玩乐中学习
安全知识。

活动一开始，不懂实验室的老师
林宏杰为小朋友带来了一场生动的
海洋知识讲座。林老师通过视频和
图片，用浅显易懂的语言，带领小朋
友探索海洋的奥秘。他详细介绍了
海洋中的生物多样性、海洋环境的
独特性，以及海洋对于地球生态系
统的重要性。小朋友被林老师的
讲解深深吸引，纷纷流露出对海
洋的好奇与向往。

为了加深小朋友对海洋知
识的了解，林老师设置有奖问
答。每当林老师提出问题时，
小朋友都会积极思考，争相回
答。对于回答正确的小朋
友，林老师会给予小奖品
作为奖励，这更激发了
小朋友回答问题的热
情。

接下来，泉州
晋江 SM国际广
场相关工作人
员为小朋友
讲 解 了 如
何安全乘
坐 电
梯 。

在讲解过程中，工作人员还设置了多
个趣味问答环节，通过抢答的形式来
检验小朋友对电梯安全知识的理解。
问题涵盖了电梯乘坐的各个方面，如

“在电梯里可以跳跃吗？”“电梯门正在
关闭时，我们可以用手或脚去阻挡
吗？”等。小朋友们积极参与抢答，现
场气氛十分活跃。泉州晋江 SM国际
广场相关工作人员提醒，小朋友乘坐
手扶梯时，要有大人陪同。同时，小朋
友不能在扶梯上逆行、攀爬、玩耍或倚
靠扶手。

紧接着，小朋友进入“以书换书”
环节。小朋友把自己带来的
书籍与其他小朋友交
换。这一环节，

不仅让小朋友体验到了分享和交换的
乐趣，还培养了他们的阅读兴趣。

当天，最受小朋友喜爱的环节莫
过于“趣味体能体验”。现场，莱德队
长儿童运动中心精心设计了趣味的体
能挑战项目，有翻滚、打篮球、跳跃障
碍物等。在莱德队长儿童运动中心教
练的指导下，小朋友化身小勇士，勇敢
地翻滚、攀爬等。在面对障碍物考验
时，小朋友像小鹿一样轻盈地跃过障
碍物，稳稳地落在垫子上。现场气氛
热烈非凡，小朋友的勇敢和活力感染
了每一位家长。不少家长赶紧掏出手
机，拍照记录美好瞬间。

活动结束后，不少家长纷纷称赞，
通过这种趣味性的互动方式，不仅让
小朋友更加深入地了解海洋世界、电
梯安全知识，还增强了他们的安全意
识和自我保护能力。有家长表示，这
样的活动形式既新颖又有趣，能够让
小朋友在轻松愉快的氛围中学习到实
用的安全知识，还能锻炼小朋友的身
体素质，培养他们的勇气和自信心，希
望以后多多开展类似的活动。

萌娃暑期 课堂

本报讯 志愿服务是一项崇高的社会公益事业，志愿者
在帮助他人、服务社会的同时，传递爱心，传播文明，为改善
社会服务，促进社会和谐贡献了一份重要的力量。为大力弘
扬“奉献、友爱、互助、进步”的志愿者精神，积极推动医院志
愿服务活动开展，为患者提供方便、优质的服务，营造更加和
谐的医疗服务氛围，即日起，晋江市陈埭中心卫生院诚挚邀
请广大爱心人士积极投入医院的志愿服务。

招募对象为该院全院职工（利用休息或节假日时间）及
社会爱心人士、在校学生、退休人员。志愿者招募要求 18周
岁以上、65周岁以下；具备参加志愿服务相应的基本能力和
身体素质；具有良好的思想道德品质和社会奉献精神；遵守
国家法律法规和医院相关规章制度。

志愿者服务内容包含引导患者就诊、检查、指导自助设
备使用、协助办理有关手续等；协助维持医疗秩序，对患者进
行疏导；协助年老虚弱者，为其提供方向指引、搀扶、陪检等
服务；协助维护医院环境卫生，开展控烟宣传。志愿者服务
保障包含医院为志愿者提供志愿者服装、饮用水等；提供志
愿者服务培训；提供志愿者服务时长记录证明。服务时间为
周一至周日 8:00—11:30、14:30—17:30。志愿者招募时间即
日起长期有效。

晋江市陈埭中心卫生院
开始招募志愿者啦

读者：都说夏季喝酸梅汤有好处，请问空腹时可以喝
吗？哺乳期、孕妇等群体可以喝吗？服用西药时，可以喝酸
梅汤？

晋江市东石中心卫生院中医馆医师辛晓驰：酸梅汤建议
饭后饮用。哺乳期可以适量饮用，如有腹泻、腹胀等不适，请
暂停服用。而孕妇的药物使用有多种禁忌，不建议喝酸梅
汤。西药和酸梅汤可以一起服用，但更建议错开时间服用。
最后，要提醒市民朋友的是，酸梅汤虽有一定保健作用，但不
能代替任何药物治疗。

健康问答

喝酸梅汤要注意啥？

健康课堂

养阳，是中医名词，指通过饮食、药物、针
灸、按摩、运动、导引等方法提高人体阳性气息，
达到提高肾阳、强阳健体的目的。中医认为，人
体五脏六腑的功能要靠阳气推动，阳气不足，人
就会生病，容易导致癌症、不孕不育、肥胖、内分
泌紊乱、肾病等疾病。当阳气完全耗尽，人就会
死亡，中老年人更需要补阳气。

近日，有读者来电提问：夏天这么热，为什么
还要养阳？最近去看中医，中医师竟然说，夏天要
多喝热水，这是怎么回事？此外，阳气不足的表现
有哪些？本期健康课堂，我们一起来学习——如
何在夏日养阳。

炎炎夏日，一场酣畅淋漓的运动后，很多人会用一杯冰凉的饮料来解渴降温。
然而，你知道吗，运动后立刻喝冰水可能会给身体带来伤害。晋江市医院健康管理
中心提醒市民朋友：运动后，别再贪凉喝冰水。

如何正确补水

那么，运动后正确补水的方
式又该是怎样的呢？李懿坦言，
建议适量饮用温水、多次少饮、
补充电解质。

运 动 后 ，建 议 适 量 饮 用

30℃—40℃左右的温水。温水
不会刺激胃肠道，也不会影响
体温调节功能。同时，温水可
以帮助身体补充所需的水分，
缓解口渴和疲劳感。补水要适
量，不要一次性喝太多水，也不
要喝得太快。建议分次饮用，

每次饮水量控制在 200—300毫
升左右，避免给身体带来负
担。流汗过后，身体不仅失去
了水分，还失去了一些电解质，
因此，在补水的同时，也要注意
补充电解质，可以选择喝一些
运动饮料或淡盐水。

报名方式

1.现场报名：晋江市陈埭中心卫生院A栋1楼服务中心；
2.电话报名：0595-85180167；
3.网络报名：志愿汇搜索“晋江市陈埭中心卫生院志愿

服务队”。

亲子驿站

争当 小卫士

加重心脏负担

“当身体运动后，心脏需要
加快跳动来支持身体的代谢和
循环。如果立刻喝冰水，会使心
脏受到刺激，加重心脏负担，甚
至引发心律失常等问题。心率
处于偏高的状态，喝冰水后可能

会增加心脏的负荷，出现身体乏
力、头晕等症状，诱发心脑血管
疾病。”李懿坦言。

由于食道紧邻心脏，运动
后摄入冰水会导致心跳骤然加
快，并使得身体温度迅速下
降。在人体因运动而发热、出
汗时，血管会自然扩张以助散

热。然而，如果此时突然饮用
冰水，体内的血管会立即收缩，
这不仅会阻碍散热，还会干扰
身体的自然调节机制，从而导
致血压突然上升。这种骤变容
易引发心绞痛、心肌梗死、脑出
血等心脑血管方面的疾病，对
心脏造成不良影响。


