
夏天吃滋补品应以清淡滋阴为
主，鸭、瘦肉、瓜果、薏米、芡实、绿豆等
是暑天的滋补佳品。鸭多生活在水
中，吃的也多是水生之物，故鸭性偏
凉，有滋阴养胃、利水消肿之功。将鸭
与冬瓜共炖，可补虚止损、清暑滋阴。

黄瓜:性甘凉，具止渴解暑、提
神、利尿之功效，黄瓜中的纤维素非
常娇嫩，对促进肠道中腐败食物排泄
和降低胆固醇有一定作用。鲜黄瓜
中含有丙醇二酸，可抑制糖类物质变
为脂肪，对肥胖者大有好处。

丝瓜：性甘平，略偏凉，具有祛风
化痰、凉血解毒、杀虫通络、行血下乳
之功效。丝瓜用于治疗腰痛、便血、
胸肋肿痛等疾病。

冬瓜：暑天消暑佳品，如配瘦肉同
煮或炖，不但味美，还是夏日补益之
品，尤适合口渴、小便黄等暑天热症。

绿豆：古称“食中要物”“济世良
谷”，富含蛋白质、淀粉、维生素、矿物质，
有退暑火、解百毒诸功。夏日常饮绿豆
汤，可防治伤暑、目赤、痱、疖等疾病。

西瓜：古誉“天然白虎汤”，对清
胃火、涤暑热有神效。西瓜富含糖、
维生素 c、钾等养分，适量常吃可防治
中暑、口疮、喉炎、尿道炎。

苦瓜：俗云“良药苦口利于病”，
可食可药的苦瓜亦然。富含维生素
b、维生素 c及奎宁、蛋白脂等，功能清
热、开胃、解毒、降糖、抗癌，可防伤

暑、疖疮、目赤、糖尿病和癌症。
鳗鱼：富含蛋白质、不饱和脂肪

酸、维生素 a、矿物质等养分。烹汤清
口，食性平和，夏日常吃能补虚、祛
风、除湿、明目、开胃。

黑木耳：富含蛋白质、铁、维生素
等，还含腺苷、多糖类物质。夏日常吃
黑木耳，可排污、补血、降脂和防癌。

生姜：古人云“冬吃萝卜夏吃姜，
不劳大夫开药方”。生姜含姜辣素等
物，有除腥、开胃、解毒、驱风、散寒、
止呕之功效。夏日常以姜调味，可预
防食物中毒、肠炎、痢疾等多发病。

大蒜：含有蛋白质、脂肪、维生素
B1 等营养成分，具有抗菌消炎、降血
脂、降血糖等功效。对于细菌引起的腹
泻、肠胃炎等疾病有明显的治疗效果。
食用过量的大蒜后可能会刺激口腔黏
膜或胃肠道，引起口腔溃疡、胃溃疡等。

野外作业者或从事高温工作者，
可用适量乌梅加入白糖制成酸梅汤，
当茶喝不但酸甜可口，止渴生津还可
促进胃液分泌，增加食欲并有防暑降
温功能。 （胡怀月）

夏季如何进行滋补
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《人民日报》曾有一个掷地有声
的论断，那就是：“做自己健康的第一
责任人！”健康，是一个人最珍贵的财
富，却常常在我们忙碌的工作和琐碎
的生活中被忽视。当疾病突袭时，我
们才猛然醒悟：没有健康的身体，事
业、财富、梦想都将失去依托。

世界卫生组织长期研究结果已
证实：一个人的健康，60%取决于生活
方式，15%是遗传，10%是社会因素，
8%是医疗条件，7%是气候影响。而
生活方式是否健康完全取决于个人，
这就是说，健康的第一责任人是我们
自己。

健康的主动权，始终掌握在我们
自己手中，许多慢性病的发生与生活方
式密切相关，熬夜、饮食重油重盐、缺乏
运动、长期焦虑……这些看似寻常的
习惯，如同温水煮青蛙，在不知不觉中
侵蚀着身体的根基。反观那些长寿者，
并非都拥有优越的医疗条件，而是大多
保持着规律作息、合理膳食的生活方
式。这说明，健康并非遥不可及的奢
望，而是源于日常点滴的自我管理。

主动行动，是践行健康责任的关
键。健康不会从天而降，需要用行动
去争取：每天坚持 30 分钟运动，让身
体保持活力；减少高糖高脂食物摄入，
为脏器减轻负担；睡前放下电子设备，
保证充足的睡眠……这些看似微小的

改变，长期坚持便能汇聚成强大的健
康力量。正如古语所言：“圣人不治已
病治未病。”与其在生病后追悔莫及，
不如主动筑起预防疾病的“堤坝”。

对自己的健康负责，也是对家庭
和社会的担当。一个人的健康，牵动
着整个家庭的幸福，当我们保持健康
时，既能更好地陪伴家人，也能减少家
庭的医疗负担。从社会层面看，全民
健康意识的提升，能降低整体疾病发
生率，为社会发展注入更多活力。因
此，做自己健康的第一责任人，不仅是
个人选择，更是一种社会责任。

人生是一场漫长的旅程，健康是
前行的基石。从现在开始，让我们把
健康理念融入生活的每一个细节：规
律作息，均衡饮食，选择适合自己的
锻炼方式，培育积极向上的心态。唯
有如此，才能在岁月的长河中，始终
拥有搏击风浪的底气，从容书写属于
自己的精彩人生。记住，健康的钥匙
永远在自己手中，做自己健康的第一
责任人，便是对生命最好的馈赠。

（周志强 赵昆仑）

做自己健康的第一责任人

本报讯 为深化儿童爱国主义教育，
普及健康安全知识，服务基层妇幼群体，
近日，河南医药大学国旗护卫队、新乡市
妇幼保健院团委、新乡市妇幼保健院幼
儿园共同组织策划并成功举办了一场别
开生面的教育关爱活动（如图）。

活动在庄严的展旗仪式中拉开序
幕。河南医药大学国旗护卫队队员们步
伐铿锵，圆满完成了升旗任务。在市妇幼
保健院幼儿园孩子们肃立注目下，鲜艳的
五星红旗冉冉升起，爱国情怀在无声的凝
视中悄然萌发。随后的红色文化传承环
节，队员们通过互动问答为小朋友们生
动讲解了国旗的构成和内涵；在“我心中
的英雄”故事会上，他们深情讲述了雷锋
的英雄事迹，孩子们也踊跃分享自己敬
佩的人物，社会责任意识在热烈讨论中
深深扎根。

作为专业的妇幼保健机构，该院高
度重视活动的健康卫生教育环节。在寓

教于乐的理念指导下，工作人员设计了
趣味游戏示范“七步洗手法”，并结合卡
通图解传授常见疾病预防知识。接下来
的急救知识科普环节则更令人眼前一
亮：专业队员演示了CPR和海姆立克急
救法标准操作后，通过情景剧模拟突发
状况，孩子们在安全员指导下分组进行
假人实践练习。活动现场欢声笑语不
断，小朋友们专注练习的身影与队员们
鼓励的掌声交织成生动画面，有效提升
了孩子们的健康自护能力。

此次活动是市妇幼保健院服务基
层、关爱儿童成长的一次生动实践。通
过与高校优秀学生团体的合作，不仅为
幼儿园的孩子们带去了丰富的知识与欢
乐，更搭建了一个青年服务社会、实践锻
炼的平台，有效提升了青年服务能力，深
化了爱国主义教育和社会主义核心价值
观在少年儿童中的培育。

（王曌盟 文/图）

红旗漫卷传薪火 星光点亮护幼苗
市妇幼保健院与河南医药大学联合举办教育关爱活动 本报讯 7 月 15 日，国家心血管

病中心、中国医学科学院阜外医院、
国家心血管疾病临床医学研究中心、
英国牛津大学专家团队，就社区心血
管疾病防治与基层医疗服务能力提
升、科研项目实施莅临牧野区荣校社
区卫生服务中心开展深入交流与指
导，为社区卫生服务带来了国际前沿
理念与宝贵经验。

交流期间，专家团队首先参观了
社区卫生服务中心的高血压、糖尿病
医防融合智慧门诊。在实地考察中，
他们对该中心在基础医疗设备配置、
医防融合体系等方面给予肯定，随后
依次参观了该中心一楼门诊大厅、预
防保健大厅、四楼中医馆康复大厅等。

座谈会上，该中心主任寇现立代

表中心以 ESPRIT 科研项目赋能社
区、构建医防融合体系、提升慢病管理
质量为主题为各位专家对中心工作承
担的科研项目、国家基本公共卫生服
务项目、医防融合工作开展进行了简
单汇报，并和专家们进行了深入交流。

此次交流指导活动，是该中心在
提升医疗服务质量道路上的重要契
机。寇现立表示，将充分吸收专家们
的建议，进一步优化服务流程，加强
与国内外专业机构的合作，致力于为
社区居民提供更优质、高效的心血管
健康服务，守护社区居民的生命健
康。未来，该中心期待开展更多类似
的交流活动，持续提升基层医疗服务
水平，推动社区卫生事业发展。

（马冰心）

中外专家莅临荣校社区
卫生服务中心交流指导

本报讯 近日，一场主题为“别让
小蛀牙偷走快乐笑容”的护牙科普活
动在红旗区百禾幼儿园成功举办。活
动结束后，市妇幼保健院携手该园正
式启动了“21 天微笑打卡”行动。活动
中，医护人员要求孩子们在园期间由
老师组织晨间刷牙，在家中则由家长
每日监督，确保刷牙时长充足、方法正
确。通过幼儿园设立的趣味打卡墙进
行记录，帮助孩子们初步建立起稳固
的口腔清洁习惯。

在活动总结仪式上，该园园长季
增红表示：“这不仅是孩子们一次护
齿知识的学习，更是一次生动的健康
教育实践。本次活动 21 天全勤打卡
率高达 94.2%，得益于家长的深度参

与、医院的专业支持与幼儿园的日常
管理，从而真正实现了‘家园医’协同
育人的目标。”

家长们对本次活动给予了高度评
价。一位家长表示：“在孩子的牙齿出
现问题前，就要教育孩子养成良好习
惯，这至关重要。这样的活动非常有意
义，我们都愿意积极配合。”

21天习惯养成期结束后，红旗区百
禾幼儿园健康副园长、市妇幼保健院口
腔科杨慧丽医生再次走进校园，为孩子
们耐心地解答“为什么每餐之后都要刷
牙”的疑问。

市妇幼保健院保健部主任韩昊晶
表示，本次“别让小蛀牙偷走快乐笑
容”活动是医院践行“健康从娃娃抓起”

理念的创新举措，核心目标不仅是传授
知识，更要“提升健康行为的形成率”。
未来，他们将持续联合社区及教育机
构，开展形式多样的健康促进项目，为
儿童健康成长筑牢根基。

活动最后，坚持完成 21 天打卡任
务并有效提升刷牙技能的孩子们，光
荣地获得了专属的“爱牙小卫士”证
书。老师鼓励孩子们将护牙行动持
续下去，宣布班级今后将每月评选

“护牙小明星”。
伴随着“我是护牙小卫士，早晚刷

牙不偷懒”的响亮口号，孩子们一起
表演了护牙操，用行动表达了坚持刷
牙、守护牙齿健康的坚定决心。

（韩昊晶）

本报讯 近日，在辉县
市中医院骨一科病房内，刚
做完膝关节置换手术的李
阿姨被术后尿潴留疾患所
困扰。小腹持续坠胀却无
法排尿的她，一想到可能需
要插导尿管，便焦虑不已，
坐立难安。

就在李阿姨辗转反侧
时，该院骨一科的医护人员
来到她的病床前。“阿姨，别
担心，咱们试试足三里注射，
这不像平时打针输液那样，
只需要轻轻一针，可能很快
就舒服了。”医护人员一边
轻声安抚她，一边准备治疗。

按照规范流程，医护
人员先对李阿姨膝盖下的
足三里穴位进行消毒，随后
熟练地进针、注药。短短几
分钟后，李阿姨紧绷的小腹
渐渐放松，坠胀感明显减轻
了。“真的好多了！”她惊喜
地说。没过多久，李阿姨便
顺利排出尿液，脸上的愁云
也彻底散去了。

据了解，术后尿潴留带
给患者的腹胀与焦虑，往往比伤口疼痛更
令人难以忍受。而在辉县市中医院骨一
科，足三里穴位注射这一“小而美”的治疗
技术，正为众多像李阿姨这样的术后患者
化解病痛难题。

足三里是中医里的“养生第一穴”。从
中医理论来讲，其能调理脾胃；从现代医学
角度看，刺激该穴位可通过神经反射改善
膀胱功能，帮助术后患者恢复自主排尿。
与传统导尿方式相比，足三里注射具有伤
口小、患者痛苦少、见效快等显著优势，在
临床上已帮助许多患者摆脱尿潴留困扰。

辉县市中医院始终致力于将传统医
学与现代医疗技术相结合，为患者提供更
优质、贴心的服务。足三里注射正是该院
传承创新中医药技术的一个生动实践。
今后，该院将继续以患者为中心，不断探
索和改进诊疗技术与服务模式，为更多患
者的健康保驾护航。 （徐静）
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本报讯 7 月 15 日，由新医一附院
人民医院院区(以下简称卫辉市人民医
院）护理部策划、血液净化中心承办的

“心语港湾”工作坊活动在住院楼 13楼
远程会诊中心拉开帷幕。这场面向医
院护士的活动，将“心理压力管理与自
我关怀”的甘霖洒向日常在生命战场冲
锋陷阵的白衣战士。

活动伊始，该院护理部主任孙作叶
说：“护士是医院运行的基石，更是患者
康复路上最温暖的陪伴者。举办此次
工作坊活动，正是医院为守护护士心灵
绿洲而筑起的堤坝。”

该院血液净化中心护士长高倩倩
认真剖析了护士工作压力与自我关怀
的核心理念，提醒大家关注关键压力
源：工作本身、人际关系、组织因素及个
人因素。这些信号如同心灵发出的

“SOS”，呼唤及时的关注与调整。
活动中，通过蒙眼喂香蕉、听指令

做动作等游戏让大家迅速熟络、释放压
力，加之不间断送出的暖心小礼品，护
士们很快敞开了交流的心扉。

为了更深度地自我探索，高倩倩精
心设计了“情绪解码”互动课。护士们
通过情绪光谱识别情绪，选择应对卡与

情绪和解，在抽丝剥茧之中，揭开情绪
面纱，挑选最佳应对策略，守护心灵宁
静。在互动环节，还融入了手工绒花环
节，每一朵向阳花都象征着自由、奔放
且热烈的生命，映衬出护士坚韧、挺拔
且顽强的人格魅力。

活动在欢快的氛围中结束了。此
时，参与活动的护士们手中多了一份专
属礼物，脸上多了一丝释然。她们收获
到的，不只是一场培训的知识，更有自
我觉察的良好习惯和被温柔对待的珍
贵体验。

（张晨岩）

本报讯 为进一步规范药品管
理，确保患者用药安全，7月 15日，辉
县市孟庄镇卫生院召开药品耗材管
理专项整治工作会议。医院党支部
书记马百虎主持会议，医院班子成
员、科主任、护士长参加了会议。

马百虎传达了辉县市卫生健康
委药品耗材管理整治会议精神。他
说，全体职工要深刻汲取教训，举一
反三，立即在全院及辖区村卫生室范
围内开展药品耗材管理专项整治行
动，自查自纠，全力保障病人的合法

权益和身心健康。
会议结束后，院长郝晓兰带队逐

一排查，对医院内部、蒲水社区、防疫
科及 27 个村卫生室的药品、耗材、试
剂、疫苗等所有品类严格检查，核对药
品数量、效期、储存条件及标签完整
性，排查有无过期、变质、错放等问题。

通过自查自纠，有效保障医院药
品的质量安全，完善药品“先进先出”
管理制度，加强防范意识，规范药品
摆放及标签维护，为医院的医疗安全
提供有力支持。 （孟庄）

药品监管无死角 安全防线筑心间

辉县市孟庄镇卫生院强化
药品耗材管理专项整治工作

中西医挺我出彩中西医挺我出彩 骨伤痛交我卸载骨伤痛交我卸载
——河南省重点中医专科、市中医院骨伤二科暨专家团队风采展示

骨伤二科专家团队
市中医院骨伤二科是河南省重点中医专市中医院骨伤二科是河南省重点中医专

科科，，先后与河南省直三院先后与河南省直三院、、河南省骨科医院等河南省骨科医院等

建立专科联盟和协作关系建立专科联盟和协作关系，，科室人才梯队合科室人才梯队合

理理，，设置病床设置病床3030张张。。

市中医院骨伤二科治疗范围主要如下市中医院骨伤二科治疗范围主要如下：：
1.脊柱疾病：颈椎病、腰椎间盘突出症、

青少年脊柱侧弯；2.创伤骨折：四肢骨折、脊
柱骨折、骨盆骨折；3.关节疾病：骨关节炎、痛
风性关节炎、关节运动损伤；4.足踝疾病：拇外
翻、跟痛症、踝关节不稳；5.软组织损伤：肌腱
炎、腱鞘囊肿、肌肉拉伤；6.疑难病症：股骨头
坏死、骨髓炎、骨不连。

市中医院骨伤二科特色治疗之中医药治
疗类：1.中医正骨复位。治疗方法：运用传统
手法整复关节脱位、骨折，结合小夹板或石膏
外固定，辅以中药内服外敷；针对病种：颈椎
病、腰椎间盘突出，桡骨远端骨折、锁骨骨折、
踝关节扭伤等闭合性骨折及关节脱位。

2.针灸推拿。治疗方法：通过针刺特定
穴位（如腰阳关、环跳等）疏通经络，结合推拿
手法松解肌肉痉挛，改善局部循环。针对病
种：颈肩腰腿痛、腰椎间盘突出症、肩周炎、软
组织劳损。

3.牵引治疗。治疗方法：采用机械牵引

或三维牵引床，定向拉伸脊柱，缓解神经压
迫。针对病种：颈椎病、腰椎间盘突出症、脊
柱小关节紊乱。

4.中药涂擦与熏洗。治疗方法：选用活
血化瘀中药制成酊剂涂擦患处，或煎煮药液
熏蒸局部，消炎止痛。针对病种：关节炎、腱
鞘炎、跌打损伤肿胀。

市中医院骨伤二科特色治疗之微创治市中医院骨伤二科特色治疗之微创治
疗类疗类：：

1.腰椎孔镜技术（椎间孔镜）。治疗方
法：经7mm切口置入内镜，定位摘除突出髓
核，解除神经压迫，术后次日即可下床。针对
病种：腰椎间盘突出症、腰椎管狭窄症。

2.拇外翻微创矫正术。治疗方法：通过
1cm小切口截骨矫形，无需钢钉固定，术后即
刻行走，恢复快。针对病种：拇外翻（大脚
骨）、足趾畸形。

2.关节镜技术。治疗方法：关节镜下清
理滑膜、修复半月板或重建韧带，创伤小、功
能恢复快。针对病种：膝关节半月板损伤、交
叉韧带撕裂、肩袖损伤、关节游离体。

市中医院骨伤二科特色治疗之常规骨市中医院骨伤二科特色治疗之常规骨
科手术类科手术类：：

1.骨折内固定术。治疗方法：采用钢板、
髓内钉等器材复位固定复杂骨折，术后结合
中药加速愈合。针对病种：股骨骨折、胫腓骨
骨折、粉碎性骨折。

2.人工关节置换术。治疗方法：置换髋、
膝关节假体，术中精准截骨，术后配合中医康
复训练。针对病种：股骨头坏死晚期、重度膝
关节炎、类风湿性关节炎。

中共党员中共党员，，从事中医骨伤疼痛临床诊从事中医骨伤疼痛临床诊
治治2020余年余年，，发表专业学术论文数篇发表专业学术论文数篇。。对于对于
运用祖传针灸运用祖传针灸、、推拿正骨推拿正骨、、小针刀等方法小针刀等方法
治疗腰椎间盘突出症治疗腰椎间盘突出症、、颈椎病颈椎病、、骨性关节骨性关节
炎等颈炎等颈、、肩肩、、腰腰、、腿痛疾患腿痛疾患，，有丰富的经验有丰富的经验。。

毕业于河南中医学院毕业于河南中医学院，，河南省康复医河南省康复医
学会骨伤康复分会第一届专科分会委员学会骨伤康复分会第一届专科分会委员，，
河南省中医药学会中医体质分会常务委河南省中医药学会中医体质分会常务委
员员。。对于运用中医中药对于运用中医中药、、针针、、灸灸、、推拿等中推拿等中
医治疗方法治疗颈椎病医治疗方法治疗颈椎病、、腰椎间盘突出腰椎间盘突出
症症、、膝关节骨性关节炎等颈膝关节骨性关节炎等颈、、肩肩、、腰腰、、腿疼腿疼
疾患疾患，，有丰富的经验有丰富的经验。。

王喜燕 骨伤二科主任
门诊时间:周一至周五全天，周六上午

贵传义 骨伤二科副主任
门诊时间:周一至周五全天，周六上午

卫辉市人民医院
举办护士心理关怀工作坊活动

“21天微笑打卡”养成护牙习惯


