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一到夏季，出现了很多汗多津伤的小孩，

脾胃虚弱的小孩，积食便秘的小孩，这是不是

与炎炎夏日贪凉有关呢？家长有认为是空调

惹的祸，有认为冷饮、冷食是罪魁祸首，又心疼

又无计可施。

如何能在炎炎夏日，享受适度的寒凉，又不

至于生病呢？宝丰县医疗健康集团中医院经方

委员会主治医师王江涛为您推荐儿童养阴消食

方，可有效改善儿童夏季汗多津液不足,贪凉脾

胃失运,积食、上火便秘，习惯性便秘，羊粪球样

便等问题。

儿童养阴消食方
百合10g、石斛10g、玉竹10g、麦冬10g、党参

10g、白术 10g、麦芽 10g、莱菔子 6g、鸡内金 10g、

独脚金10g，适量山楂、绿豆、银耳等。

用法：煮水，或者与粗粮混合煮粥饮用均可，

同时增加适量户外活动。

县医疗健康集团中医院经方委员会荐方

儿 童 养 阴 消 食 方

健康教育专栏

现在很多新生儿在一出生的时候就要进行乙

肝疫苗的接种，很多人不知道为什么。那么，我们

一起来听听位于宝丰步行街北头东侧的宝丰陈君

霞诊所陈医师的详细解说。

陈医师说，乙型肝炎简称乙肝，是由乙肝病毒

所致的传染病。病毒主要侵犯肝脏，对人体的健

康构成极大的威胁。它不仅损害肝脏的功能，同

时严重影响小儿的正常生长发育。由于目前对乙

肝尚无特效药物治疗，因此预防乙肝的发病就显

得格外重要。

我国是乙肝的高发区，其中一部分为乙肝患

者，另一部分为乙肝病毒的携带者。虽然乙肝病

毒的携带者本身不发病，但却与乙肝患者同样具

有很强的传染性，直接危害着健康人群。

陈医师说，乙肝主要是通过密切的生活接触、

注射、输血或血制品进行传播，对于初到人间的新生

儿，其传播途径则为一条特殊的母婴传播途径，即妊

娠中的母亲如患有乙肝或为乙肝病毒的携带者，那

么母体中的乙肝病毒就可以通过母婴之间的联系

纽带胎盘进入胎儿的体内。同时在分娩时产道中

的新生儿随时会受到母血感染的威胁而致病，为阻

断母婴传播途径，使新生儿较早地获得抵抗乙肝病

毒的能力，有效地预防乙肝病毒的感染，我国已将乙

肝疫苗接种列入儿童计划免疫程序，要求新生儿在

生后24小时内接种乙肝疫苗，并在1月龄、6月龄再

次接种乙肝疫苗，以确保新生儿自身产生较强的抗

病能力，抵御今后来自各种外界途径的乙肝病毒感

染，真正起到保护新生儿健康的积极作用。（真真）

新生儿为什么要进行乙肝疫苗接种？

夏季是呼吸道疾病、胃肠道疾病等多种疾病

高发的季节。在夏日科学养生，不仅可以预防常

见疾病，还能够起到冬病夏治的效果。那么夏季

该如何科学养生？

呼吸道疾病冬病夏治
尽管在传统的认知里，夏天是呼吸系统疾病

病症的缓解期，但随着生活方式的变化，情况也发

生了改变。中日友好医院中医肺病一部主任张纾

难介绍，现在夏天空调广泛使用，经常能看到呼吸

系统疾病病人在夏季依然会发作、加重，这是生活

方式改善带来的一些不利影响。“如果夏天忽视呼

吸系统疾病的治疗和养护，必会遭到‘秋后算账’，

疾病会加倍发作，更加严重。所以夏天虽然是疾

病缓解期，但依然要重视养肺。”

夏季治疗呼吸道疾病的核心点在哪儿？张纾

难表示，呼吸道疾病遇冷容易发作、容易加重，呼

吸道疾病病人可以利用夏天这一时机，冬病夏治，

“这样能够起到事半功倍、四两拨千斤的效果。”此

外，要维持平素的治疗，需要长期用药的，不能因

为缓解而忽略了坚持规律用药，有的病人病情一

缓解就停药，夏天状态很好，一到秋天就会加重，

甚至更严重地发作。

避免食用过凉食物
夏天人们为了解暑，很喜欢吃生冷食物，冰啤

酒、冰激凌、冰西瓜都是夏日餐桌上的常备吃食。

中日友好医院中医脾胃病科副主任张喆提醒，夏

季应该避免吃过凉的食物，大量冰啤酒有可能会

诱发急性胰腺炎、消化道出血等一系列疾病。

张喆建议，从冰箱里拿出的冰西瓜或冰镇饮

料，应先放置十几分钟，待温度和室温接近后再食

用。在吃海鲜时，可以搭配紫苏，饮用姜茶或少量

黄酒，以纠正寒邪。

风湿病人群注意“三防”
中日友好医院中医风湿病科主任陶庆文介

绍，风湿病人群夏天要格外注意“三防”：防风、防

冷、防日晒。

陶庆文说，过去为了纳凉，人们喜欢吹过堂

风，这种方式已经造成了既往很多关节、肌肉疾病

患者病情的诱发和加重。现在，人们喜欢吹空调，

空调其实是另一种过堂风，会对软组织造成不良

影响。因此在开空调的情况下，一定要加强对肢

体和关节的防护。

夏日气温高，动辄大汗淋漓，很多人喜欢喝一

杯冰镇饮品，吃一块冰镇西瓜来解暑，但生冷食物

很可能损坏脾胃，使肠道菌群发生变化，而肠道菌

群又与免疫功能密切相关。陶庆文强调，风湿病

人群在夏天尤其要远离生冷，吃冰镇食物一定要

注意适度。

俗话说“晒晒更健康”。阳光可以帮助人体获

得维生素D，而维生素D又很好地参与了骨骼的

形成，对钙磷代谢很有益处。正常人需要一定的

日晒，风湿病人群也不例外，但晒太阳也要注意

“适度”。适量的阳光对人体有益，过度晒太阳就

会造成伤害，可能会造成日光性皮炎。陶庆文建

议风湿病患者，夏天晒太阳需要选择合适的时间

段，比如6时到10时、16时到18时，在紫外线不太

强、日晒不太厉害的时候，适当进行室外活动。

来源：学习强国

夏季如何科学养生？
防疫碰上夏季炎热，长期佩戴口罩难免引发一

些皮肤问题，不少人的脸成了“口罩脸”：有压痕、长

期压痕后的色素沉着、红肿瘙痒、干燥、擦伤或破溃

等。广州医科大学附属第五院皮肤科主任雷水生分

享几个护肤建议，帮您远离“口罩脸”。

皮肤干燥？清爽保湿 雷水生介绍，夏季戴口

罩时，在口罩接触的皮肤部位，由鼻腔和口腔呼出来

的气体不能快速蒸发，局部皮肤温度和湿度升高，皮

肤呈现潮湿状态，像敷面膜过久一样。这就容易使

得皮肤角质层肿胀，破坏细胞屏障，影响皮肤锁水，

从而导致皮肤干燥。

因此建议在戴口罩前后涂抹保湿润肤乳，保护

皮肤屏障。炎热的夏季不太适合涂抹质地过于厚

重、油腻的保湿产品，应选择清爽的产品，以免影响

皮肤呼吸。

皮肤擦伤？调整口罩 口罩边缘反复压迫同一

区域皮肤，尤其是在鼻部、颧部、耳廓后等皮下脂肪

组织不丰富的部位，就容易出现皮肤擦伤或破溃。

雷水生建议佩戴松紧合适的口罩。轻度压痕不

需要治疗，但同时应保持皮肤清洁和湿润，防止肌肤

再次受到摩擦；局部淤血、皮下出血或者皮肤出现破

溃、糜烂，可外用百多邦、夫西地酸等药物预防感染。

皮肤过敏？留意材质 过敏体质的人可能对口

罩材质过敏，接触口罩的部位及附近皮肤会出现红

斑、红丘疹，并伴有瘙痒，严重者可能会出现水肿、水

疱、渗液。雷水生建议先仔细阅读口罩说明书，避免与过敏成分接

触，必要时及时更换其他材质的口罩，或者在口罩内部添加一层柔

软的纯棉材质布。

皮疹较轻可在停用致敏口罩3-5天后自行改善，若皮疹较重

可口服抗组胺药，外用糖皮质激素药膏等，如仍未改善或继续恶

化，请到皮肤科就诊，请专科医生指导。 来源：光明网
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夏日炎炎天气又闷又热，不少人胃口欠佳，吃点什么菜有助开

胃呢？广州中医药大学第一附属医院治未病科陈瑞芳主任中医师

推荐了一道凉拌莜麦菜，不妨一试：

食材：莜麦菜300克，红尖椒丝10克，青尖椒丝10克，姜丝、葱

丝、香菜、调料各适量。

做法：莜麦菜择洗干净切段，沸水汆熟后捞出沥水装盘，再撒上

姜丝、葱丝、红尖椒丝、青尖椒丝，淋上适量香菜和酱油即可食用。

特点：莜麦菜价格便宜，清甜可口，中医认为其性凉，有助清

热、化痰，慢性咽炎、慢性支气管炎、痰多者可适当食用，脾胃虚寒

者不宜多食。 来源《广州日报》

我公司承建的宝丰县Y016 老龙窝青城社区至
Y036段公路改建工程项目现已完工验收，我公司工
程部将于2022年8月31日解散，现组建结算组进行
结算，请相关债权人、债务人于2022年8月31日前到
我公司结算组申报办理登记手续。

项目部联系电话：15517837588（刘）
总部电话：0394-8531277

江西椿林建设工程有限公司
2022年8月2日
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