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今年的7月7日是小暑节气，
民间有“小暑大暑，上蒸下煮”的
说法，小暑以后，暑热的天气特点
更加突出，人体出汗多，消耗大，
各类健康问题也接踵而来。

中医养生强调小暑节气要注
意补充体力，解热防暑。具体来说
就是要过这六关：

第一关：养阳关
暑天容易伤气，易导致体力、

元气不足，机体功能下降。例如出
汗过多、水分得不到及时补充的
情况下，人就容易伤津脱液。免疫
机能一旦下降，感冒、肠胃疾病往
往乘虚而入。

对策：夏季要在一个凉爽、干
燥、舒适的环境中生活，室温保持
在27℃，不宜太低。切忌因贪凉而
引发各种疾病。

第二关：情绪关
夏日天气炎热，情绪容易波

动激动，导致血压上升，加重心脏
负担，心绞痛、心肌梗塞、心力衰
竭等疾病容易发作。

另外中风在夏天的发病率也
相当高，需引起重视。

对策：有意识地调节情绪。原
本就有心脑血管疾病、高血压的
患者在夏天一定要注意控制情
绪，保持平和的心态，以降低疾病
发作的风险。

第三关：湿热关
夏天多暑多湿，人往往感到

头重脑疼，容易抑郁、倦怠、胸闷、
胃口不好。对于呼吸系统疾病患
者而言，夏季要多注意保养，以防
咳嗽、气管疾病的反复发作。

而对于体质湿热者来说，手
心脚心常有发热感，且在湿气和
热气交相作用下，容易便秘，大便
显得黄而臭。

对策：饮食要清淡，便于消
化。要多食用消热利湿的食物，比
如绿豆粥、荷叶粥、红小豆粥等，

用冬瓜与莲叶、薏米烧汤喝，也是
清湿热的清凉饮料。同时，还要注
意调节好房间中的湿度，多开窗
通风。

第四关：睡眠关
夏天昼长夜短，且夜间温度

也较高，一些人夜间休息得不好，
根据中医的说法，如此“阴阳失
衡”，会加大心血管疾病的发作风
险，如高血压患者易血压升高，心
绞痛患者发作频率提高。

对策：保证足够的睡眠。这才
能维持身体各项机能正常运转，
建议成年人每天保证 7小时的高
质的睡眠。

第五关：饮食关
夏日饮食不宜过饱，通常吃

到七、八分饱就可以了，但一定要
注意全面、均衡的营养搭配，多食
用低糖、低盐、高碳水化合物、高
蛋白的食物，尽量少吃辛辣、油炸
的食品。

对策：适宜夏季食用的有冬
瓜、白萝卜、番茄等这类化湿通
淤、有助于改善肠胃功能的食物；
夏季宜多食用淡水鱼，少食红肉。
可饮决明子茶、大麦茶、菊花茶、
苦丁茶、绿豆汤等饮料。

第六关：健身关
不少人存在这样一个误区：

由于夏天出汗多就懒于运动了。
其实夏日仍需维持适量的运动，
但要注意不应在阳光下运动。同
时，由于夏天运动出汗量更大，对
排毒有好处，但要注意及时补充
水分，防止出汗过多导致血粘度
升高。

对策：提倡饭后一小时进行
运动，且运动不宜太激烈，不要流
过多汗。同时注意要多饮水，及时
补充水分，排除毒素，减轻心脏负
担。

（来源：人民网—健康时报）

33年的时光能改变什么？33年，当年百姓口
中的“小汪”早已变成了“老汪”；33年，年轻的脸
庞也早已被岁月磨砺出了纹路；33年，上郑乡的
医护人员来来去去，早已不是原来的面孔。只有
他还坚守在这里，愈加坚定。这些年，他不是没
有退路。早些年，他有多次调往城区工作的机

会，但他放弃了，他觉得山区的群众更需要他；近
几年，也总有人劝他选择过几天“心宽体胖”的清
闲日子,但都被他拒绝了。他总说：“这些事情都
干了这么多年了，也顺手了、习惯了，反正自己现
在也还有这个能力，不如就继续干下去吧。况且我
还是一名共产党员，不是更该带好头吗？”

为医者三十余年，他兢兢业业，任劳任怨，不
懈努力，敢想敢做，扎根山区，默默坚守……用他
的负责，他的担当，他的坚守，将梦想熔铸进黄
岩西部山区发展的希望之中，将青春投入到山
区群众的健康事业之中，在无私奉献中成就了无
悔人生！

扎根山区 无悔人生
防病养生的6个关键点，一定要记住！

■本报通讯员 周凤珠 杨晓萍

有一种情怀来自时时坚守，有一种伟大来自默默奉献。在上郑

乡卫生院院长汪赛平的眼中，乡村医生不仅是一个职业，更是一份

责任。为了这份责任，他迈出第一步后就再也不曾停下脚步。从医

33年，汪赛平总是踏着晨曦而来，伴着暮色归去。他用自己的责任

守护着一方百姓的健康，他用自己的担当给这一片山区带来一份

平安，他用自己的默默坚守诠释着为医之人的无悔人生。

“西部山区的医疗工作，就像
用自己的医学技术和医疗技术在
给这个地方画一幅色彩斑斓的
画，而责任就是这幅画的底色。”
汪赛平对上郑乡卫生院的医护人
员这样说，而他自己也是这样做
的，而且一做就是33年。

1986年，汪赛平被分配到上
郑乡卫生院工作。来这里的第一
天，他就知道自己面对的是什么。
四处延绵的大山，分布散乱的自
然村，没有通车的村庄，简陋的医
疗条件，几近于无的医疗人员
……面对这样的现实，责任感、使
命感在汪赛平心中燃烧。他决心
凭着为民服务的信念，凭着一双
充满青春力量的双腿，要把乡村
医生这个职业干得响当当。于是，
出访送诊就成了他的家常便饭。
小英山村是上郑乡最为偏远的山
村之一，村中老人出行就医十分
不便。汪赛平只要接到村中老人

生病的消息，总是亲自上门服务，
只要老人有需要，他就连续几天
翻山越岭看病挂针，从不推脱，
从不迟到。直到现在，只要小英
山村的群众有需求，他仍然是
随叫随到。可以说，小英山村每
个老人的家中都有他的身影，每
条泥泞的岔路上都有他的足迹。

如果说路途遥远是行医路上
的绊脚石，那么医疗人才的短缺
更让汪赛平无可奈何。于是，身兼
数职就成了汪赛平无奈之下的唯
一选择。最初从医的几年里，他甚
至接生过二十多人。1988 年，一
位石研村的孕产妇因难产，孩子
出生后生命垂危，在这个生死存
亡之际，他及时采用人工呼吸的
方式，硬生生地把孩子从死神那
里拉了回来。每当别人拿这些事
夸他的时候，他总说：“既然把我
分配到了这里，总是要竭尽全力，
这样才对得起病人和自己。”

1995年的上郑乡卫生院，房屋
陈旧破败，资金只有几千元，医护人
员连工资都发不起，就在这样的情
况下，汪赛平毅然走上了管理岗
位，担任卫生院院长一职。从此，他
的肩上更多了一份带领全院上下
加快卫生院发展的管理重责。汪赛
平深知，管理是一门很深的学问，
关键是要有担当、敢担当、真担当。

任职 24 年间，他狠抓工作实
效，使卫生院的业绩一直排在我区
乡镇卫生院前列，是名副其实的领
头羊；24 年间，他积极争取各方支

持，实现上郑乡卫生院异地新建，基
础设备条件明显改观。目前，上郑乡
卫生院成为我区医疗条件一流的乡
镇卫生院之一。24年间，他关心员工
福利，一边抓医疗业务收入，效益
提升近 8倍，一边争取上级财政资
金补助，让医院医护人员的工资福
利得到保障。24 年间，他重视医疗
服务质量提升，医疗服务深得当地
群众好评。他就是这样用一点一滴
的业绩积累、用让人无话可说的工
作实效、用人民群众的满意度体现
了这份担当。

责任，是对所有困难的唯一对抗

担当，是对所有信任最高的回报

坚守，是对所有期盼最好的回应

——记上郑乡卫生院院长汪赛平


