
6 编辑_吴清华 校对_黄青稚 设计_柯伟仁 电话0595-82003110健 康 2026年7月28日 星期二

闽南盛夏高温高湿，湿热交织极易耗伤心气、诱
发心慌胸闷、血压波动，中老年及慢病群众心血管风
险陡增。近日，晋江市医院（上海六院福建医院）康
复医学科副主任陈巧丽结合闽南地域气候、民间食
疗习俗，面向本地市民科普夏季养心实用方案，依托
中医“夏气通心”理论，传授适配厝边生活的起居、饮
食养护干货，引导群众科学避暑护心。

起居贴合闽南作息
午休静养固护心气

闽南人素有早出劳作、夜间闲谈的生活习惯，陈
巧丽提醒，夏季遵循“晚睡早起”并非随意熬夜，夜间
入睡务必不超过23点，避免持续耗损心阴。闽南午
后湿热蒸腾，人极易困乏心悸，午时11至13点心经
当令，坚持半小时午休是本地最简养心法。现代研
究证实，短时午睡可显著降低心血管病发病概率，改
善暑天乏力、烦躁失眠。

针对闽南家家户户常开空调纳凉的习惯，专家
建议空调设置在26℃左右，避免冷风直吹胸口，每日
定时开窗排湿；外出劳作归来先擦干汗水，稍作缓冲
再进室内，减少冷热骤变刺激血管收缩，适配海边、
城乡户外务工人群日常防护需求。

活用闽南本土食材
避开三大养心禁忌

陈巧丽结合本地饮食特色，推荐多款家常养心
食疗。传统四果汤中的莲子清心降火、薏米健脾
祛湿，不加过量冰沙即可日常食用；金线莲炖菜
鸭、莲子猪心汤、冬瓜菜鸭汤都是闽南流传百年的
清补靓汤，滋阴祛湿又不伤心阳，适合全家炖煮食
用。日常也可常备西洋参泡水，缓解海边劳作大
汗后气虚心慌。

同时，陈巧丽强调闽南人夏季养心三大禁忌：一
忌冰食无度，冰镇四果汤、冰西瓜、凉水直饮会寒凝
心脉，诱发胸闷血压骤升；二忌大汗后冲冷水澡、赤
脚踩凉水，海边居民劳作后骤冷刺激极易加重心脏
负荷；三忌暑天动怒躁郁，闽南夏季琐事繁杂，情绪
起伏会大幅提升心血管急症风险。日常宜早晚散
步、静坐静心，少食重油重辣海鲜排档，少量多次饮
用温水。

陈巧丽秉持药食同源、顺时调养的养生理念，结
合闽南湿热地域气候特点普及健康知识，引导市民
善用本地食材、沿袭传统养生习俗，安然度夏。一起
学起来吧！

大暑至，上蒸下煮。闽南沿海高温高湿、多雷
雨，暑湿交织，不少市民容易出现身体困重、关节酸
胀、脾胃不适等症状。晋江市中医院风湿病科主任
张滢坦提醒，大暑正值三伏，既是暑邪易发之时，也
是冬病夏治的黄金窗口，结合本地气候与生活习
惯，市民养生切勿一味贪凉。

饮食清润 解暑莫贪冰
闽南民间素有大暑吃仙草的习俗，仙草清暑祛

湿，适合湿热体质人群。张滢坦建议，日常饮食遵
循“清热不伤脾、祛湿不寒凉”原则，可常煮冬瓜薏
米汤、四神汤健脾祛湿。很多本地人喜爱冰镇仙
草、冰西瓜、冷饮，长期食用易损伤脾阳，寒湿潜伏
体内，风湿病患者更易诱发关节酸痛。瓜果尽量回
温再吃，少喝冰饮，出汗后饮用温淡茶水补充水分。

起居避湿 严防“阴暑”伤关节
闽南盛夏室内外温差大，是养生一大隐患。不

少市民回家立刻对着空调猛吹，大汗后马上冲冷水
澡，毛孔张开时寒湿侵入经络，极易诱发痹症。张
滢坦提出专属建议：空调设置在 26℃以上，避免冷
风直吹肩颈、膝盖；居家早晚开窗通风，潮湿天气开
启除湿；出汗后及时擦干，待气息平稳再洗澡。中
午可小憩20至30分钟，养心气、缓解暑困。

善借天时 抓住冬病夏治良机
大暑自然界阳气鼎盛，适合祛除体内沉寒痼

冷，尤其适合风湿骨病人群。张滢坦介绍，风湿病
多属“痹证”，寒湿为本。市民可选择清晨或傍晚进
行散步、八段锦等舒缓运动，以微微出汗为宜，不可
大汗耗气。有颈肩腰腿痛、反复关节酸痛人群，可
前往医院开展三伏贴、艾灸等外治，借助盛夏阳气
温通经络、驱散寒湿。同时保持情绪平和，心烦燥
热会加重体内郁热，做到心静自然凉。

张滢坦提醒，闽南桑拿天持续时间长，养生贵
在坚持，兼顾祛湿与护阳，避开贪凉误区，平稳度过
盛夏，减少秋冬关节旧病复发。

夏季伤脾不在于偶尔吃冰

征集案例中，市民林女士的情况颇具
代表性。她无基础胃肠疾病，却常年夏季
贪凉、腹泻就自行吃止泻药，常年反复腹痛
便溏、身体困乏。

王施君表示，这是典型的误区性脾胃
损伤，也是夏季高发的隐匿问题。“夏季伤
脾不在于偶尔吃冰，而在三大隐形恶习：空
腹吃冰、冷热混吃、大汗淋漓后立刻吃寒凉
食物。”王施君解释，夏季人体阳气外散、脾
胃内虚，骤食寒凉会耗伤脾阳、阻滞运化。
她特别纠正两大冷门误区：一是湿热型夏
季腹泻是身体排毒，盲目止泻会导致湿毒
淤积，加重腹胀烦热；二是夏季无须喝滚烫
热水，35℃至40℃温水护胃最佳，高温热水
反而损伤胃黏膜。

破除“喝粥养胃”的固有认知
针对市民关注的隔夜饮食安全，王施君

给出精准科普。她指出，网传“隔夜菜不能
吃”过于笼统：夏季熟食室温放置超2小时易
滋生致病菌，绿叶菜隔夜易堆积亚硝酸盐，
严禁隔夜食用；肉类、豆制品密封冷藏不超
过24小时，食用前需彻底煮沸3分钟、中心
温度达70℃以上。同时冰箱并非无菌，熟食
必须独立密封存放，避免交叉污染。

日常养护方面，她破除了“喝粥养胃”
的固有认知：夏季湿气重，长期单一喝粥易
滋腻碍脾、加重湿气。建议市民用山药、茯
苓、芡实煲汤煮水，清淡祛湿、健脾固本。
此外，熬夜、久坐会耗损脾胃气血，是夏季
脾胃虚弱的隐形诱因，建议规律作息、适度
运动。若长期出现餐后腹胀、反复便溏、空
腹胃痛，需及时专科辨证调理，避免迁延成
慢性脾胃病。

王施君提醒，夏季脾胃养护核心是避
误区、抓细节、调体质。摒弃错误养护习
惯，把控饮食卫生、规律作息，即可有效预
防夏季肠胃疾病，守护脾胃健康。

高温闷出坏情绪

高温天气下，大人小孩都容易出现
情绪问题。市民陈女士坦言，自家14岁
孩子暑假作息紊乱，熬夜玩手机、白天精
神萎靡，稍有不顺心就顶嘴闹脾气。而
她自己也因高温通勤、闷热办公，时常心
烦走神、失眠焦虑。

倪清碧解释，高温会加快人体新陈
代谢，刺激肾上腺素分泌，让神经系统持
续紧张，情绪耐受度大幅降低。加上夏
季睡眠差、食欲不佳，身体的不适会进一
步放大负面情绪。上班族易焦躁低效，

青少年自控力较弱，作息混乱后更易叛
逆易怒。长期情绪失衡，还会降低免疫
力，引发身心不适。

“情绪中暑”的表现
很多人分不清天热不适和“情绪中

暑”，倪清碧梳理出典型自查症状：一是
情绪易爆躁，常因小事发火；二是心态低
落，对日常爱好失去兴趣、不愿社交；三
是睡眠紊乱，入睡难、多梦易醒，形成“缺
觉烦躁”的恶性循环，部分人还会伴随心
慌、食欲不振等问题。

倪清碧特别提醒，青少年心智尚未
成熟，是“情绪中暑”的高发群体，近期科
室接诊了不少因暑热、作息紊乱引发厌

学、亲子矛盾的青少年患者。

简单实用小方法
针对夏季情绪问题，倪清碧给出了

简易实用的调节方法。日常要规律作
息、清淡饮食、减少熬夜，通过稳定身体
状态平复情绪。同时及时疏导压力，可
通过傍晚散步、听轻音乐、和家人倾诉等
方式释放负面情绪。居家、办公场所勤
通风，减少长时间暴晒和高温劳作，避免
身体劳累加重烦躁。

最后，倪清碧强调，若连续两周出现
持续易怒、情绪低落、失眠等问题，自我调
节无效时，切勿硬扛，需及时寻求专业心
理疏导，科学调整心态，平稳度过夏季。

田间撷瓜
用心筹备暖心盛宴

本次活动前期，医院组织各
科室职工代表走进生态农场开
展采瓜活动。大家深入田间地
头，亲手挑选、采摘成熟西瓜，在
沉浸式的田园劳作中舒缓工作
疲惫、调适身心状态。远离临床
忙碌的闲暇时光，让一线医护人
员得以短暂放松、蓄力充电，也
为本次公益暖心活动储备了新
鲜优质的时令瓜果，让每一份关

怀都原汁原味、真挚暖心。

温情送岗
关怀覆盖一线全员

针对大暑期间大量医护人员
坚守岗位、无法参与集中活动的
实际情况，医院工会细化服务举
措，开展“清凉送岗”专项行动。
工作人员将新鲜清甜的西瓜逐一
送至各临床科室、值守岗位。忙
碌的诊疗间隙，一口清甜解暑的
瓜果，有效驱散高温燥热，缓解值
守疲惫，真正实现关怀不缺位、温

暖全覆盖，把医院的贴心保障送
到每一位在岗职工身边。

趣享盛夏
科普同乐赋能队伍

大暑当日，医院西瓜主题趣
味游园活动火热开展。园区设置
鲜瓜畅吃、DIY夏日特饮、趣味闯
关、创意瓜雕四大趣味区域，蒙眼
喂瓜、双人运瓜等互动团队游戏，
让各科室职工同台协作、欢乐互
动，有效增进团队凝聚力。同时，
活动同步开设防暑科普专区，结

合医护高温在岗作业特点，普及
中暑预防、应急处置及夏季养生
知识，做到娱乐科普两不误。“医
务工作者常年坚守临床一线，高
温酷暑天气值守任务更为艰巨。
我们持续开展暖心活动，既是落
实防暑降温保障，更是深耕医院
人文建设，切实增强职工的归属
感与幸福感。”晋江市医院晋南分
院相关负责人蔡秀群表示。下一
步，医院将持续立足职工需求，常
态化开展惠医暖心活动，以温情
服务凝聚医者力量，助推医院高
质量发展。

积水藏大量病菌
涉水易诱发两类皮肤病

记者从晋江市中医院了解到，持续降雨天气让该院
皮肤科接诊量显著增长，不少市民因雨天蹚水出行，出现
小腿红肿、皮肤瘙痒、局部溃烂等症状。对此，晋江市中
医院皮肤科负责人、副主任医师许志良接受采访时提醒，
汛期路面积水并非干净雨水，暗藏诸多健康隐患，是丹
毒、真菌性皮肤病高发的主要原因。

许志良介绍，路面积水混杂尘土、污水、生活垃圾滋
生的各类细菌与真菌，市民赤脚或穿普通鞋袜蹚水时，腿
部、脚部皮肤长时间浸泡在积水中，真菌极易侵袭皮肤表
层，诱发足癣、湿疹等问题，出现皮肤起泡、剧烈瘙痒、脱
皮等不适症状。若皮肤存在蚊虫叮咬、细微擦伤等破损，
细菌会顺势侵入体内，诱发丹毒，不仅会造成局部皮肤红
肿、疼痛，严重时还会引发身体发热，出现全身性炎症反
应。

做好防护清洁
科学规避皮肤感染风险

针对汛期雨天出行的皮肤防护，许志良结合临床接
诊情况，给出了针对性防护和清洁建议。他表示，市民在
雨天途经积水路段，尽量穿戴高筒防水雨靴，杜绝赤脚蹚
水，从源头减少皮肤与积水的接触。若四肢皮肤存在破
损、创口，出行前务必粘贴防水创可贴，做好隔离防护，避
免细菌入侵。

出行结束后，市民需第一时间用清水冲洗腿脚皮肤，彻
底清理表面附着的病菌，并用干毛巾擦干，保持皮肤干爽透
气。对于涉水穿过的鞋袜、衣物，不可放置搁置，需及时清
洗干净，放置在阳光下充分暴晒杀菌，污染较严重的衣物可
使用稀释消毒液浸泡消毒，彻底杀灭残留真菌、细菌。

许志良特别提醒，若蹚水后皮肤出现持续红肿、反复
起泡、瘙痒溃烂等异常情况，切勿抓挠患处，也不要随意
涂抹偏方、药膏，避免加重病情、诱发反复感染。需及时
前往医院皮肤科就诊，规范治疗，防止轻微皮肤问题拖延
成顽固慢性皮肤病。

泳池成传播重灾区
家庭交叉感染案例频发

林水龙接诊过一名 8 岁患儿，
孩子在小区游泳未戴泳镜，回家频
繁揉眼，次日左眼刺痛发红。家长
自行滴抗生素眼药水无效，右眼随
之感染，加之全家共用洗漱用品，
三天内父母全部患病，结伴就医。
该病由肠道病毒 70型、柯萨奇病毒
A24 变种引发，通过接触传播，泳
池扶手、公共泳镜、毛巾都可携带
病毒，潜伏期仅 1至 2天，极易在家
庭、校园集中暴发。不少人游泳后

眼红难区分诱因：池水氯刺激仅短
暂干涩，数小时消退；红眼病伴随
眼白出血、异物磨痛感、畏光流泪、
水样分泌物，多单眼发病后传染另
一侧。红眼病不会对视传播，但接
触污染物品揉眼极易感染，轻症 2~
3周可自愈，儿童、体弱人群拖延易
损伤角膜。

玩水防护与居家处置
避开两大常见误区

选择资质齐全、卫生公示完整的
场馆，全程佩戴密封泳镜，禁止佩戴
隐形眼镜下水；上岸用流水清洗脸和

双手，不用公共毛巾擦眼；泳镜、脸
盆、毛巾专人专用。日常勤洗手，杜
绝揉眼，定期消毒玩具、门把手。

患病后正确处理
杜绝错误操作

确诊后居家隔离，症状完全消
失且满 7天才能外出，不去泳池、校
园等人员密集场所。患者织物煮沸
消杀，家具用含氯消毒液擦拭，保持
室内通风。林水龙提醒两大用药误
区：病毒感染使用抗生素眼药水无
效；私自使用激素类滴眼液会加重
角膜损伤。轻症避光休息、冷敷即

可舒缓，症状严重需到眼科开具抗
病毒药物，不可自行购药。林水龙
提醒市民牢记护眼要点：勤洗手不

揉眼，玩水佩戴泳镜，个人用品不混
用，患病居家隔离、规范就诊，做好
防护即可安心戏水。

晋江市医院晋南分院：

以人文关怀凝聚医者力量

夏季情绪易“中暑”

心态调节平稳度夏

脾胃养护避误区

咱厝中医分享养胃干货

暑期玩水警惕红眼病

暴雨蹚水藏隐患
医生提醒：
小心真菌感染找上门

大暑湿热熏蒸
闽南养生关键分享

家常养心法助你度盛夏

节气养生

盛夏送清凉，暖心护医者。
大暑至，暑气盛。为切实做好高
温天气职工防暑降温工作，进一
步落实暖心惠医举措，丰富职工
文化生活，晋江市医院晋南分院
工会精心举办第四届西瓜节系
列主题活动，以贴心细致的人文
关怀，为坚守临床一线的医务工
作者送去夏日清凉与组织温暖，
营造凝心聚力、温情奋进的院区
氛围。

8月持续高温闷热，很多人常会莫名烦躁、易怒失眠，这就是俗
称的“情绪中暑”，医学上称为“夏季情感障碍综合征”。对此，记者
专访晋江市第三医院儿童青少年科医生倪清碧，结合常见生活案
例，讲解如何科学调节情绪、安稳度夏。

不 少
市民胃肠
检查无器
质 性 病
变 ，却 每
逢夏季反
复 腹 胀 、
便 溏 、食
欲 差 ，多

是不当养护引发的脾胃亚健
康。本报夏季肠胃养护话题征
集，收到大量市民共性困惑。晋
江市中医院脾胃肝病科医生王
施君结合临床案例，拆解大众少
见的养胃误区，科普精细化夏季
护脾知识。

入夏泳池、水上乐园客流密集，急性出血性结膜炎（红眼病）迎来高发。本文专访
晋江市医院（上海六院福建医院）眼科副主任医师林水龙，结合临床病例讲解红眼病分
辨、防护与治疗要点。

入汛之后，
晋江开启持续降
雨模式，短时强
暴雨频繁突袭，
城区多处路段出
现积水。不少市
民为出行便利，
直接赤脚、穿普
通鞋袜蹚水通
行。殊不知，看

似平常的蹚水行为，暗藏不小的健康风险，近期晋
江皮肤病就诊患者数量大幅攀升。

健康话题

王施君

倪清碧

本版由本报记者吴清华、通讯员张丽碟采写
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