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防治中暑教您几招
本报讯 夏季炎热，暑气当令，

人若长时间在烈日下或高温中劳
作，按照中医学的说法，劳则伤气，
暑热之邪乘机侵入而发中暑。

福建中医药大学附属第二人民
医院急诊科苏天生副主任医师介绍
说，中暑是指人体处于高温高湿环
境中，导致体温调节功能障碍或汗
腺功能衰竭所致的一种临床急症，
表现由轻到重分为先兆中暑、轻症
中暑、重症中暑。重症中暑按严重
程度又分为热痉挛、热衰竭、热射
病，其中，热射病最为严重，可造成
一系列严重并发症和后遗症，致死
率较高。

从中医学角度来看，中暑属于
“暑证”范畴，主要分为三大类：阴
暑、湿暑、阳暑。阴暑是因暑天受寒
引起，有畏冷、关节酸痛、神疲乏力
等症状；湿暑是由于天气潮湿闷热

引起，一般会有头痛昏重、胸膈痞
闷、脘腹胀满、呕吐、泄泻等症状；阳
暑通常是见于长时间在太阳下暴晒
出现的高热、烦渴、大汗、头痛等。

中医防暑有哪些方法呢？苏天
生为大家推荐了一些中药代茶饮。
比如“白茅根茶”，它由白茅根、菊
花、荷叶、甘草组成，每天各取 10至
20克，开水泡饮即可，具有益气清热
防暑之功效；还有一方“清凉祛湿
茶”，由藿香、佩兰、厚朴花、淡竹叶
组成，每天各取 10至 20克，用开水
泡茶可化湿防暑。但平时脾胃虚寒
的朋友，不建议饮用“清凉祛湿茶”。

苏天生特别提醒，我们平时常
用的藿香正气水属于中医温热型制
剂，能解暑化湿，理气和中，可用于
治疗湿暑和阴暑，但它不适合治疗
阳暑。治疗阳暑，可用仁丹、十滴
水。 （福建日报）

本报讯 （记者陈和俐）双手抓着
单杠，身体借力摆动，随后猛然一撑，
倒头便翻了一杠……这套单杠翻转的
动作，连年轻人都很难完成，而来自城
厢镇砖文村 72岁的阿伯谢世枝，却能
连续做好几个。近日，这位“身怀绝
技”的阿伯在龙津公园走红，围观群众
纷纷赞叹。

不仅是单杠技巧让众人折服，谢
世枝身体的柔韧性更是让人惊诧不
已。他热身练习时，轻松劈一字叉，拉
伸时立位体前屈时头可埋入膝盖，手
掌能整个碰触地面，引得围观群众啧
啧称奇。“这个老伯太厉害了，简直可
以媲美体操运动员。”

“十年前，我这只左手，因为关节
痛，抬都抬不起来，发作的时候疼得不
能动弹，快成残疾了，医生告诉我，要
么理疗，要么锻炼，才有可能恢复。我
花了好几万理疗收效甚微，于是我果
断放弃，开始锻炼身体。”谢世枝说。

记者了解到，谢世枝以前在建筑
工地里摸爬滚打了大半辈子，等到退
休后，左手得了类风湿性关节炎，抬举
困难。后来他去福州帮忙照顾孙子，
机缘巧合之下，在省体育中心看到有
人在练单杠，便十分感兴趣。一开始，
他连拉个引体向上都难，别人都劝他
算了。但是谢世枝靠着不服输的劲
头，先从矮一点的单杠开始练习，循序
渐进，只要不刮风下雨，他都会抽时间
去练习。

“没办法，
为了生活能够
自理，我只能
不停地进行康
复锻炼。单杠
运动能有效锻
炼身体的协调
能力。在不断
练习中，我开
始挑战自我，
发掘身体的潜
力。如今左手
不 仅 活 动 自
如，还能单手
吊单杠。”不仅
如此，谢世枝
还带动妻子陈
爱 花 一 起 运
动。每天早晨，谢世枝练习单杠或其
他运动器材，妻子就在溪边散步跑步，
或者跳广场舞，夫妻二人已成为邻里
称羡的“运动眷侣”。

运动使人健康。如今，1.6米的谢
世枝虽然只有 50公斤出头，但手臂肌
肉结实，腰部没有赘肉，走起路来沉稳
有力，手脚十分灵活，不少人都看不出
他 72岁了。谢世枝笑称，运动是身体
健康的秘诀，最初是为了锻炼身体，现
在却享受到运动的乐趣，都说老有所
乐，这就是他的快乐。与此同时，他也
号召更多老年朋友一起加入运动行列
中。

祥都社区暑托班开班
本报讯 （记者陈颖）近日，由

县总工会、凤城镇祥都社区主办，阳
光社工服务中心承办的祥都社区职
工子女暑托班正式开班。

“我想交更多新朋友，学到更多
新本领”“爸爸妈妈都很忙，没有空
陪我，这里有很多小朋友一起玩，不
会的问题可以问老师，真的太好
了！”“哥哥姐姐们都很友好，在这里
很开心”……在祥都社区“党建+”
邻里中心，小朋友们对暑托班的安
排充满期待。

记者了解到，本次暑托班共吸
引 30名职工子女报名参加，主要为

社区内二年级以上小学阶段、暑期
看管有困难的职工子女。在接下来
的 3周时间里，暑托班将提供学业
辅导，并开设垃圾分类知识科普、职
业体验、音乐、美术、书法等课程。

“依托社区资源优势举办暑托
班，既能够填补家长由于工作造成
的假期子女看护‘真空地带’，也利
于拓宽孩子们的知识面，培养良好
的生活习惯与学习习惯。”祥都社区
相关负责人表示，下一步，社区将做
细、做实暑托服务工作中的每个环
节，确保孩子们度过一个安全、快
乐、有意义的假期。

四种食物是“防暑好手”
本报讯 夏季应特别注意补充

水分。虽然超市里有多种饮料可供
选择，但这些饮料往往含有糖精、防
腐剂、色素等，不是健康饮料的首
选。一年四季最健康的饮料莫过于
白开水了。除了白开水之外，给水
里加点料，也能起到很好的消暑作
用。老中医林禾禧为大家推荐四款
养生食疗方——

1.三豆饮：绿豆 100克，赤小豆
50克，白扁豆30克，加水煮烂后，取
汤饮服，有清热解毒、消暑利水、和

中健脾的功效，也可单用绿豆煮汤。
2.荷叶茶：取鲜荷叶洗净，加水煎

沸几分钟即可当茶饮。荷叶味苦性
平，其气清香，有清热解暑利湿之功。

3.苦瓜煲汤：苦瓜 500克，猪排
骨 200 克，苦瓜洗净去瓤，排骨切
块，清水文火煲，有清心、泻火、解毒
之功。

4.麦冬乌梅饮：麦冬20克，乌梅
10克，甘草5克，以沸水冲泡10分钟
或在砂锅里煮沸 3—5分钟，可代茶
饮。 （泉州晚报）

小暑小暑：：避暑养阳避暑养阳 健康入伏健康入伏
今年7月6日是小暑，此时节，阳光炽烈，草木郁葱，清荷摇曳，瓜果飘香，蝉鸣蛙叫此起彼伏，世间万物的热烈与灿烂，此时展现得淋漓尽致。

“中医认为，‘暑’是六邪‘风、寒、暑、湿、燥、火’之一，很容易引起疾病。”首都医科大学附属北京中医医院针灸诊疗中心主任医师刘璐介绍，
此时要顺应自然节气的变化，预防暑热湿气的侵扰，调节生活起居和饮食，保持阴阳平衡，注意健脾胃、助运化、祛湿邪，以缓解暑热带来的不适，
保持身心健康。

头伏吃饺子，小暑晒伏忙

民 谚 说“ 夏 至 三 庚 数 头
伏”。今年从夏至日起，数到的
第三个“庚日”是 7月 15日，意味
着这一天正式入伏，一年中最热
的时候就要到了。旧时民间度
过伏天的办法，就是吃清凉消暑
的食品。在中国北方地区，有

“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊
鸡蛋”的说法。头伏吃饺子是传
统习俗，伏日人们食欲不振，往
往比常日消瘦，俗谓之“苦夏”，
而饺子等食物在传统习俗里正
是开胃解馋的食物。

小暑时节，一些地方还有吃
藕的习俗。藕与“偶”同音，因此
人们食用藕来祝愿婚姻美满。
同时，藕和莲花一样，都能在污
泥中生长而不受污染，故而也被

视为清廉高洁的象征。刘璐介
绍，藕味甘性寒，营养丰富，具有
清热凉血、健脾开胃等功效，适
合夏天食用。鲜藕以小火煨烂，
切片后加适量蜂蜜食用，有安神
入睡之功效，可治血虚失眠。

中医认为，春夏养阳，三伏
天也是养生进补的重要时机。
例如，鲁南和苏北地区有在小暑

“吃暑羊”的习俗。在当地人看
来，伏天吃羊肉、喝羊汤属于“以
热制热”，不仅可以散寒排汗、祛
除湿气，还能滋补身体。同时，

“羊”与“阳”谐音，古人认为夏季
阳气丧失较多，喝羊汤能够增加
阳气。“六月六接姑娘，新麦饼羊
肉汤”“伏天一碗羊肉汤，不用神
医开药方”，从当地民谣中可见

人们对吃暑羊的喜爱。
在古代，小暑节气还有“食

新”的习俗。这一天，农人会把新
收的稻谷碾成米，将新米煮成香
喷喷的米饭，家家户户都要吃新
米、尝新酒；还有些地方把新收割
的小麦炒熟，磨成面粉用开水冲
后加糖拌着吃，叫作“炒面”，人们
用这些方式表达五谷丰登的喜悦
和对大自然馈赠的感恩。

“湿气较重的时节，湿邪易
困脾胃，影响消化功能，因此需
健脾胃、助运化、祛湿邪，饮食宜
清淡，避免辛辣、油腻、生冷食
物，以防伤脾胃。”刘璐介绍，此
时可多食新鲜蔬菜和水果，多喝
绿豆汤、冬瓜汤、莲子汤等清热
解暑的汤水，保持体内水分平

衡，防止暑热伤津。同时，饮食
要注意卫生、有所节制，避免过
饱，以减轻肠胃负担。

小暑期间，民间还有晒书画、
晒衣的习俗。民谚云：“六月六，
人晒衣裳龙晒袍”。农历六月初
六称为“天贶（kuàng）节”，即“天
赐之节”。由于湿热易导致衣物、
书籍、木质家具霉变，尤其南方经
过月余的梅雨季节，空气长时间
处于湿度较高的状态，所以一到
晴天，人们纷纷把存放在箱柜里
的衣物晾到外面接受阳光的暴
晒，以去潮、去湿、防霉防蛀。因
此，有的地方称之为“晒衣节”或

“晒伏”。刘璐提醒，湿热交蒸还
易致湿疹、痱子等皮肤病，此时也
要保持皮肤清洁，注意防暑祛湿。

隐伏避盛暑，心静自然凉

俗话说“小暑过，每日热三
分。”小暑到了，一年中最热的时
段也近在眼前。如何消暑、应对
苦夏，从古至今，都是个大课题。

古人说：隐伏避盛暑。古人
消暑能力有限，避暑的上策就是
减少外出，正所谓“小暑不足畏，
深居如退藏”。有的到山林间、
到溪流边、到亭子里躲避烈日，
做一个浓荫中的隐士，“鸟语竹
阴密，雨声荷叶香”；或是“小暑
啜瓜瓤，粗葛衣裳，炎蒸窗牖气
初刚”，穿着朴素的粗葛衣裳，啃
甘甜多汁的西瓜消暑；或是约上
二三好友一起喝茶写诗，“一碗
分来百越春，玉溪小暑却宜人”；
也有人“雪藕冰桃情自适，无烦

珍重碧筒尝”，雪白的嫩藕和冰
镇的桃子凉意袭人，用荷叶为杯
盏，以柄为管吸饮，“酒味杂莲
气，香冷胜于水”，舒爽惬意。

在古人花样百出的消暑方式
中，白居易的方式可谓别具一格。
他在《苦热题恒寂师禅室》中说：

“人人避暑走如狂，独有禅师不出
房。可是禅房无热到，但能心静即
身凉。”在另一首《消暑》诗中，他
说：“散热由心静，凉生为室空。”在
白居易看来，心静则燥热退，燥热
退则遍体生凉，这便是“心静自然
凉”最好的诠释了，这样的消暑之
法至今仍被许多人推崇。

“中医认为，夏季属火，对应
于心，夏季养生也以心静为宜。”

刘璐介绍，在中医看来，一切生
命活动都是五脏六腑气血运行
的集中表现，而这一切又以心为
主宰，所以有“心动则五脏六腑
皆摇”之说。自古以来，平心静
气都被视作养心的上乘方法。
暑热容易导致心神不宁，此时可
以通过静心养神的方法，如听音
乐、静坐冥想等，保持心神宁静，
避免情绪波动过大。

每到入伏，各大中医院里贴
三伏贴的人们都会排起长队。“中
医讲究‘冬病夏治’。”刘璐介绍，

“冬病”是指在冬天容易发作或容
易加重的疾病，将这些冬天好发
的疾病于未发病而阳气旺盛的夏
季进行治疗和调养，可以取得事

半功倍的效果。中医认为，三伏
天是一年中最热的时期，也是大
自然阳气最为旺盛的时段。此
时，人体的阳气旺盛且腠理疏松，
经络气血运行也比较通畅，这时
候进行三伏贴、三伏灸等治疗，有
利于药物吸收、渗透，是驱除体内
伏寒的最佳时机。

“不过，三伏贴不是‘万能贴
’。”刘璐提醒，它适用于冬天容
易发作的慢性支气管炎、支气管
哮喘、慢阻肺、过敏性鼻炎以及
其他一些中医判断属于阳虚的
人群，这类人群平时大多手脚冰
凉、怕冷怕风，此时冬病夏治具
有“起沉疴、复阳气、通脉络”的
良好功效。 （人民日报）

“交通杯·四好农村路”
摄影、微视频大赛启动

本报讯 （记者陈颖）近日，由县
交通运输局主办，县青年摄影协会、
县影视人才协会承办的县第三届“交
通杯·四好农村路”摄影、微视频大赛
面向广大摄影爱好者征集作品。

记者了解到，本届大赛主题是
“农路十年·安溪答卷”，要求参赛作
品全方位展现“四好农村路”助力乡
村全面振兴、推进农业农村现代化、
促进农村农民共同富裕的成效，包括
党建引领交通发展、重大交通基础设
施建设历史变化新旧对比、美丽乡村
建设、农村宜居宜业、人民群众安居
乐业、百姓幸福生活场景等方面。

大赛赛道分为摄影组和微视频
组，按两阶段进行，摄影类作品截稿
时间：7月25日，微视频类作品截稿
时间：8月11日。其中，摄影作品每
人限投 30幅/组，应为 JPG格式，图
片 大 小 5M 以 上 且 长 边 不 小 于
3000px，分辨率 300 像素/英寸，组
照限 4-8张且为双数（须接成一幅
作品投稿，每组算一幅）；微视频每
人限投 3条/组，统一为MP4格式，

分辨率至少1920x1080，每条不超过
6分钟，并同时提交纯净版视频。

值得注意的是，除了新旧照片
对比，作品创作时间必须是 2022年
以后，限原创彩色作品，可以进行必
要的裁切、拼接及适度的饱和度、对
比度调整；微视频作品需自拟文案
及配音配乐，若有授权画面不得超
过总时长的 5%。有意参赛的投稿
者按“作品名称+作者+手机号+拍
摄地+拍摄时间”格式命名，统一投
至邮箱：axqnsyxh@163.com（邮件主
题标明：第三届“交通杯·四好农村
路”摄影大赛）。

大赛共设置摄影类一等奖1名，
奖金 4000 元+荣誉证书；二等奖 2
名，奖金各2000元+荣誉证书；三等
奖 5名，奖金各 1000元+荣誉证书；
优秀奖50名，奖金各300元+荣誉证
书。设置微视频类一等奖1名，奖金
25000元+荣誉证书；二等奖2名，奖
金各 5000 元+荣誉证书；三等奖 3
名，奖金各3000元+荣誉证书；优秀
奖10名，奖金各800元+荣誉证书。

本报讯 （通讯员洪健铭）3日—8日，集美大学诚毅学院“溪望”实践队
到蓬莱镇，开展“运墨起笔承溪望，育才施教启未莱”暑期社会实践活动，通
过乡村支教和学校调研，激活乡村教育新活力。图为实践队为孩子们带来

“探索力学殿堂”的趣味课程。
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