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6 月 3 日晚，县人民医院本年度

第五场“义诊夜市”在为民公园开

诊。活动立足“我为群众办实事”实

践宗旨，将问诊答疑、中医药体验、急

救科普融为一体，把便捷优质的医疗

服务送到群众身边。

夜幕初临，县人民医院的医护人

员们已准备就绪，此次义诊涵盖高血

压、心脑血管、儿科、孕产妇、慢病管

理等全生命周期健康领域的十余个

诊疗专区。

中医药体验区，群众参与热忱

高涨，中药饮品免费供应，特色膏方

现场品鉴；各科室按需开展穴位贴

敷、推拿、耳穴压豆等中医适宜技术

施治服务，将传统中医理念与现代

健康管理相结合，为群众带来多元

化健康体验。

急诊医护现场，实操小课堂围

绕心肺复苏、海姆立克等实用急救

技能分步演示，手把手指导在场群

众实操练习，填补群众应急救护知

识盲区。

来自父城街道群英社区的李阿

姨表示：“掌握一项急救技能，关键时

刻能救人一命，这样的培训实用且意

义重大，希望多开展这样的活动。”

常态化“义诊夜市”，是县人民医

院践行“以人民为中心”的生动缩影，

医院将持续迭代服务内容、优化服务

形式，让健康福祉常伴群众左右，真

正将惠民初心融进民生答卷。

（曹非凡 李文雅 文/图）
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随着夏季气温攀升、阳光愈发炽热，我们的眼睛面

临诸多挑战。紫外线变强、空调房干燥、用眼过度疲劳

等问题接踵而至，稍有不慎，就可能让双眼“闹情绪”。

就如何预防夏季常见眼病，有关专家针对不同的常见眼

病，给出以下护眼指南。

急性结膜炎 夏季气温高、湿度大，细菌和病毒极

易滋生和传播，急性结膜炎在此时进入高发期。急性结

膜炎主要通过接触传播，如共用毛巾、脸盆，或用脏手揉

眼都可能导致眼部感染。感染后，患者通常会出现眼睛

红肿、疼痛、分泌物增多、畏光流泪等症状。一旦出现这

些症状，应及时就医，避免传染给他人。

预防急性结膜炎要注意个人卫生，勤洗手，不要与

他人共用眼部用品，游泳时要戴泳镜。

干眼症 夏季长时间待在空调房，加上人们频繁使

用电子设备，眨眼次数减少，泪液蒸发加快，导致泪膜不

稳定，容易诱发干眼症。干眼症患者会感觉眼睛干涩、

异物感、烧灼感，严重时干眼症还会影响视力。

预防干眼症要调整生活习惯，如注意用眼卫生、规

律作息、控制用眼时间等。

日光性角膜炎 强烈的紫外线长时间照射眼睛，可

能引发日光性角膜炎。患者会突然感觉眼睛剧痛、畏

光、流泪、睁不开眼，就像眼睛被“灼伤”一样。

夏季做好眼部防晒至关重要。户外活动时一定要

戴太阳镜，必要时还可戴宽檐帽，全方位保护眼睛，以免

眼睛受紫外线伤害。

专家提醒，只要从防晒、保湿、饮食、作息等细节入

手，将护眼融入日常生活的点点滴滴，就能在炎炎夏日

为眼睛支起坚固的“保护伞”。来源：开封新闻网

如何预防夏季常见眼病

“芒种”到来，天气炎热、雨水增多，如何

因地制宜积极调养、舒畅身心？

中国中医科学院西苑医院综合内科主任

医师张颖介绍，芒种节气，北方以热为主，偶

有短时雷雨，总体热重于湿，多汗、头重、乏力

等情况多见，需重视养心、防热、护气，避免心

火过旺、耗气伤津。

饮食宜尽量避免生冷冰饮、重油重甜、烧

烤烈酒，以防滋生痰湿、损伤脾阳，从而加重多

汗、困重等问题；可选用百合莲子薏米丝瓜排

骨汤，以健脾祛湿、清心安神；气虚多汗、身体

乏力、口干烦热者，可饮用黄芪浮小麦乌梅茶。

小麦在中医里被称为“心之谷”，能够养

心健脾，缓解夏季心烦乏力。张颖提醒，芒种

时节，北方新麦已经成熟，主食选用新麦馒

头、面条、新麦粥等，十分贴合。

这一时节，进入梅雨季的南方则是湿重

于热，人容易为湿邪所困。

上海中医药大学附属曙光医院传统医学

科主任医师傅慧婷介绍，湿热裹挟下，肥胖或

痰湿重的人容易多汗，若不及时更换衣物，易

生痱子或疖疮；瘦人或阴虚、血虚之人则易感

烘热无汗，常伴头晕眼花、倦怠乏力、纳呆便秘

等症状。此外，蚊虫繁衍迅速，容易引发感染。

“这一时节，人体消化功能显著减弱，宜

多食清淡之品，如当季新鲜蔬果、豆制品等。”

傅慧婷提醒，老人不宜多食隔夜菜、冰镇饮

品，以及西瓜、火龙果等寒性水果；有基础疾

病或脾胃功能较弱的老人宜少食多餐，多食

营养丰富的流质或半流质食物；饮品宜选择

淡茶或白开水，或咨询中医医师，选择适合自身体质的养生茶。

南方的时令水果枇杷具有润肺下气、生津止渴、和胃降逆的

功效，适合肺燥咳嗽或咽干口渴烦热人群食用；枇杷叶粳米粥可

清胃热、止呕逆、润肺燥；部分可食用品种的仙人球花性凉味甘，

具有清热解毒、消肿止痛、润肺止咳等功效，可以煲汤、凉拌、白

灼、炒菜或当作甜品食用。

“芒种时节，人体毛孔舒展，是外治调养的好时机。”湖南中医

药大学第二附属医院治未病中心主任医师熊暑霖介绍，一些中医

外治疗法，能够疏通经络、外散湿邪。例如，艾灸足三里、中脘、脾

俞、阴陵泉等穴位，可以改善大便黏腻、四肢沉重；在背部膀胱经

轻柔刮痧、拔罐，能够舒缓肩背酸痛、头昏乏力；对于心火扰神引

发的失眠多梦，耳穴压豆刺激心、脾、神门等穴位，可以安神理气、

平复心绪……

炎热天气，力倦神疲，不妨在午时小憩15分钟至30分钟，以

养心安神、缓解暑热疲劳；清晨、傍晚相对凉爽时段，可以散步、快

步或练习八段锦，微微汗出即可，有助于宣透湿热。

“祛湿不贪寒凉，清热不伤正气，养心不生浮躁。”湖南省中医

药管理局局长肖文明提醒，坚持清淡饮食、规律作息、适度运动，

疏泄体内湿浊，顺时养护身心，从而安然度夏、固本养元。

来源：新华网
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预防头痛，很多时候比“等痛了再处

理”更重要：

1.规律作息：别总熬夜，尽量固定睡觉

和起床时间。2.别空腹太久：三餐规律，避

免长时间不吃东西。3.多喝水：尤其天气

热、运动后、工作忙的时候更别忘记补水。

4.少盯屏幕，别总低头：工作1小时左右起

来活动活动，放松颈肩。5. 学会减压：焦

虑、紧张、情绪压抑，都可能让头痛更频

繁。6.止痛药别滥用：不要自己长期、频繁

吃止痛药。7.记录诱因：找到属于自己的

“头痛开关”，比盲目吃药更有用。

总的来说，头痛很常见，但反复头痛不

是小事。大多数头痛和疲劳、压力、睡眠不

足、生活不规律有关；但如果头痛突然很

重、越来越频繁，或伴随发热、呕吐、肢体无

力、说话不清等异常表现，一定要及时就

医。越早识别、越规范处理，越能少受罪、

少耽误事。 来源：人民网

预防头痛
日常记住这几点

近日，社交平台上“把自己当糖尿病患者来吃

饭”的理念走红，不少人通过模仿糖友的控糖饮食

模式来管理体重与血糖。

北京大学第三医院内分泌科副主任医师田勍

表示，糖尿病患者的饮食模式确实有助于减少脂

肪合成、控制体重，并改善各项代谢指标。然而，

健康人群与糖尿病患者在生理状态上存在显著差

异，盲目照搬可能带来健康风险。

碳水是大脑主要供能物质，过度限制会影响

注意力与记忆力。“对于健康人群而言，刻意模仿

糖尿病患者的饮食模式，可能会因主食摄入不足

导致能

量不够、情绪低落，有人甚至因过度恐惧碳水

出现进食焦虑；严格限制水果可能造成维生素、矿

物质缺失。”田勍表示。

田勍强调，健康人群可借鉴糖尿病患者的进

餐顺序和粗细搭配原则，比如，先吃蔬菜再吃肉

类，增加饱腹感，最后吃主食，有助于控制总热量，

保持合理体重；无需过度限制主食，更不必完全戒

断精细主食，只需在保证饮食多样性的基础上，适

当增加粗粮比例；同时，减少高糖、高热量、高脂肪

食物的摄入。 来源：健康时报

健康人群别照搬糖友吃法


