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入夏后，全国各地也迎来了高温天气，不少人开始出现吃饭不香、消化不良的情况。中医认为，夏季湿气重，容易使人困脾胃，出现
食欲不振。如何祛湿？今天小编就提供 3款粥方助您祛夏季湿热。

小常识

大量研究证实, 长期跑步可提高人体心肺功能袁调
节血压尧血脂尧血糖水平和内分泌系统袁降低中风尧骨质
疏松尧抑郁等风险遥 不过袁跑步不当会引起一些问题袁常
见的有膝盖损伤尧足底筋膜炎尧跟腱炎等遥 要想科学有
效地跑步袁需注意 9个细节遥

强度遥 建议锻炼者进行中等强度的跑步袁一般指达
到有点累尧气喘尧需费点力才能说话的程度遥

时间遥每次跑步最好持续 20~60分钟遥每周进行中
等强度跑步至少 150分钟遥 在身体允许的条件下袁如果
你想获得更多运动益处袁每周可跑 300分钟遥

里程遥 日常健身跑袁每次以 3~5公里为宜遥 每周里
程上限不超过 92公里遥

频率遥 每周跑 3~5次适合大多数人遥

场地遥 有条件的话最好选塑胶场地袁 其次是在公
园袁尽量避免在较硬的路面长时间跑步遥

跑鞋遥 高足弓尧体重偏重者需缓冲性能好的鞋袁扁
平足者需支撑性能好的鞋袁正常足者可折中选择遥

热身遥 跑步前的热身运动以动态拉伸为主袁如下蹲
抱膝尧弓箭步蹲尧后踢腿尧侧压腿等遥

姿势遥 跑步时要保持头正对前方袁肩部适当放松尧
稳定袁以肩为轴前后摆臂袁肘屈曲 90度遥 不可左右摇晃
或上下起伏过大遥 下肢前摆时要积极送髋袁慢跑以足中
或脚跟着地袁快跑以足前掌着地遥 注意保持呼吸的深度
和规律性袁可用口鼻同时呼气遥

调节遥 跑步者要通过呼吸尧心跳尧疲劳感尧肌肉和关
节的酸痛反应等调整运动节奏遥 来源院人民网

科学跑步九个细节
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皮肤病一直是困扰着人们的常见疾
病袁特别是夏季袁紫外线照射量增强尧气
温上升尧湿度升高袁各种昆虫开始大量繁
殖袁部分皮肤病会随之呈现出高发趋势遥
对此袁 记者采访了县人民医院皮肤科主
治医师丁飞袁 请他给我们讲一讲夏季如

何防治各种皮肤病遥
野夏季最常见的皮肤病有痱子尧皮炎

和汗疱疹等遥 这是由于天气潮热袁有利于
各种真菌尧细菌的繁殖生长袁加之夏季人
们容易出汗袁皮肤易潮湿袁给真菌提供了
滋生的环境袁 容易引发各式各样的皮肤
病遥 冶丁医师告诉记者袁夏天紫外线强烈袁
若不注意防晒袁很容易出现皮肤发红尧水
肿尧脱皮尧疼痛等症状遥此外袁蚊虫的激增袁
也会引发多种皮肤病袁尤其敏感体质者袁
被蚊虫叮咬后袁叮咬部位容易出现风团样
红疹尧水疱遥

野夏季皮肤病是我们最常见的疾病但
同时也是最好预防的疾病之一遥 冶丁医师
表示袁在炎热的夏季袁预防皮肤病的最好
方法就是做好保护措施袁做到心中有数遥
对此袁他向市民朋友提了几个小建议遥

要养成良好的个人卫生习惯遥 饭前
便后尧外出回家要用肥皂或洗手液洗手袁
不要喝生水袁不吃生冷的食物遥 居住环境
要经常通风袁勤晒被子遥 出汗后应及时擦
干汗水袁雨天淋雨后及时洗干净遥 同时勤
洗澡尧勤换衣袁保持皮肤清洁干燥袁日常
要穿宽松尧透气性尧吸湿性均好的棉质衣
服和舒适的鞋子遥 避免不洁的手抓痒尧挤
压患处袁出现体癣尽量不要搔抓袁防止抓
破皮肤继发感染遥

户外活动注意防蚊虫遥 敏感肤质的
人应避免到树木茂盛的地方袁 户外活动
要做好有毒虫咬的防护遥 平时要注意室
内外卫生袁做好灭蚊防蚊工作袁对缺乏保
护能力的婴幼儿要用蚊帐遥 发现有蚊虫
叮咬皮肤袁 应避免直接在躯体上拍打虫
体袁接触部位应尽早用肥皂水清洗遥

尽量用低敏护肤品袁 或者少用护肤
品遥 消费者在选择护肤品的时候袁尤其是
敏感性肌肤人群袁 要以保护皮肤为主袁建
议选择温和尧成分纯粹尧针对敏感肌肤设
计的护肤品遥 除了购买正确的低敏的护
肤品之外袁 尽量少用护肤品是理智的办
法遥

要多喝白水袁 多吃新鲜蔬果遥 空调尧
环境污染尧季节转换带来的温度变化与压
力袁以及皮肤衰老尧代谢减缓等因素袁都会
造成肌肤水份流失袁令肌肤粗糙尧黯哑尧形
成干纹尧引发诸多肌肤问题遥 补水是一个
相伴终生的持续过程遥 市民们可以这样
做院晨起一杯白开水袁平时多吃蔬菜和水
果曰 洗脸之后立即涂上保湿水和保湿乳
液曰随身可以带一瓶保湿喷雾袁随时随地
都可以喷在脸上给肌肤补水遥

夏季如何防治皮肤病
本报记者 彭岭

本报讯渊记者 成杰冤为贯彻落实全市免疫规划工作推进会
议精神袁研究部署我县儿童预防接种门诊标准化建设尧将水痘疫
苗纳入免疫规划和下一阶段预防接种信息系统建设等工作袁县卫
健委精心组织袁加强统筹袁积极开展预防接种门诊标准化建设袁全
力推进全县免疫规划工作遥

明确免疫工作目标遥 该委强化政策宣传解读袁组织系统工作
人员学习叶江苏省儿童预防接种门诊标准化建设工作方案曳和叶射
阳县将水痘疫苗纳入免疫规划实施方案曳袁 对全县儿童预防接种
门诊的建设总体要求尧基础设施配置尧信息化管理尧接种人员操作
规范等内容进行分析尧解读袁为全县水痘疫苗免费接种工作的安
全有序开展奠定基础遥 规范落实标准化建设遥 该委通过召开会
议尧强化监督尧严格考核等方式袁切实提高系统内部人员的责任意
识曰同时严格规范管理袁对照儿童预防接种门诊标准升级改造现
有医疗设施袁加快推进水痘疫苗纳入免疫规划进度袁进而提升我
县免疫规划工作质量和服务水平袁保障广大适龄儿童身体健康遥

县卫健委

高质量推进免疫规划工作

本报讯渊记者 成杰 通讯员 岳荣荣冤为迎接野七一冶党的
生日尧推进党建和作风行风建设工作袁认真贯彻落实新时代全面
从严治党要求袁 推动单位作风行风建设再提升袁6月 14日下午袁
县疾控中心邀请专家开展野正风肃纪永远在路上冶主题培训遥

培训分别从正风肃纪没有休止符尧正风肃纪不是应付上级和
领导尧猛击一掌更为野治病救人冶三个方面入手袁通过讲理论尧看视
频尧典型案例警示等方式袁传递了作风行风建设方面的知识和案
例遥 通过培训学习袁全体人员的政治意识和规矩意识得到了进一
步提高袁需要时刻筑牢思想防线袁不能心存侥幸袁勿以恶小而为
之袁勿以善小而不为袁要抓早抓小尧防微杜渐遥

县疾控中心

扎实推进党建暨作风行风建设

本报讯渊通讯员 杨梦楠 李骥冤6 月 15 日上午袁江苏省人
民医院皮肤科尧神经内科尧眼科尧ICU尧CT磁共振专家组来到县人
民医院开展技术支持活动遥

当天上午袁省人民医院皮肤科主任医师夏济平尧神经内科主
任医师陈伟贤尧眼科副主任医师王秀英分别来到该院相应门诊进
行坐诊遥 专家们耐心地聆听就诊患者的既往病史袁提出严谨细致
的治疗方案袁并针对患者及家属提出的疑问袁用通俗易懂的语言
进行了详细解答遥 CT磁共振专家任广在该院 CT室进行了读片
指导袁 与科室医务人员共同探讨疑难病例的诊断曰ICU科专家李
金海在该院进行了业务查房袁对重症监护患者的抢救尧治疗等进
行了指导袁并开展科内业务讲座叶重症感染的救治曳遥

此次专家的到来袁在帮助我院医务人员提升专业技术水平的
同时袁也极大方便了群众就医袁为我县群众提供了高水平尧高质量
的医疗服务遥

省人民医院专家
来射开展技术支持活动

本报讯渊通讯员 吴凌冤今年是第十八个野安全生产月冶袁为提
升居民安全素质和安全法制意识袁创造安全的医疗环境袁县二院
于 6月 15 日上午在该院门口举办以野安全人人抓袁幸福千万家冶
为主题的野安全生产月冶宣传活动遥

此次活动通过设立知识展板尧悬挂横幅尧播放安全生产标语尧
发放宣传资料尧现场答疑解惑等方式袁围绕野社区安全尧生产安全尧
平安校园尧安全用药冶四个方面深入宣传了社区安全十八点尧安全
生产小窍门尧点释安全尧应对学校火灾的正确方法尧课间活动的注
意要点尧老年人和儿童服药的注意事项等知识袁吸引了群众驻足
参与袁得到了群众的一致好评遥

通过开展此次安全生产宣传活动袁该院不仅向辖区内的居民
普及了安全生产相关知识袁还为医院安全生产形势奠定了良好的
基础袁营造了良好的安全生产氛围遥

县二院

扎实开展“安全生产月”宣传活动

很多人都有一个认知误区袁以为到
秋冬之季才需要补肾袁其实不然袁夏天
才是补肾的最佳时机遥 历代医家都非
常注重野冬病夏养冶袁早在叶黄帝内经曳
中就提出了 野春夏养阳冶袁 夏季人体阳
气充足袁气血流通旺盛袁此时进行温补
肾阳尧散寒驱邪等调理袁可加速祛除体
内阴寒病邪袁恢复人体阳气袁增强机体
免疫力袁为秋冬储备身体能量袁是治病
求本的最佳时机遥

中医认为袁肾为先天之本袁是五脏
六腑的根基袁 诸脏之阳全赖肾阳以温
养袁 为阳气的大本营遥 若肾阳不足袁则
会出现神疲乏力尧精神不振尧畏寒怕冷尧
四肢发凉尧腰膝酸软尧记忆力减退等症袁
大家可以通过以下几方面来温补肾阳遥

1尧饮食起居勿贪凉遥 夏季天气炎热袁此时人们容
易摄入大量寒凉食物袁再加之空调温度过低袁对阳气
的升发非常不利袁日久则会导致体内阳气虚弱袁进而
出现各种阳虚不适的症状遥 平时烹饪食物时可多加
些生姜袁生姜是药食同源之品袁无论用于烹调美食还
是入药都是一绝袁可以说是家中一宝遥 中医认为袁生
姜味辛尧性温袁能散寒解表尧温补脾肾遥 需要注意的
是袁如果有口燥咽干尧眩晕耳鸣尧失眠盗汗尧大便干燥
等阴虚火旺症状袁则不宜服用生姜袁以免火上浇油遥

2尧多晒太阳遥 以晒背为主袁借助自然界阳气来温
通经脉遥 中医讲野背为阳冶袁和肾经关系密切的足太阳
膀胱经的大部分穴位都分布在整个背上袁 是身体里
的小太阳遥

3尧适当运动遥 野动则养阳冶袁可依据个人爱好尧体
力强弱选择有氧运动袁如瑜伽尧散步尧慢跑尧太极拳尧
八段锦尧韵律操等遥

4尧按摩腰部遥 双手掌相搓袁以略发热为宜袁再将
双手置于腰间袁上下搓摩腰部袁直至腰部感觉发热为
止遥 搓摩腰部袁实际上是对腰部命门穴尧肾俞尧气海
俞尧大肠俞等穴的自我按摩遥 而这些穴位大多与肾脏
有关遥 待搓至发热之时袁可起到疏通经络尧行气活血尧
温肾强腰的作用遥

5尧按摩涌泉穴遥 足底的涌泉穴是一个重要穴位袁
叶黄帝内经曳中说院野肾出于涌泉袁涌泉者足心也遥 冶肾
经之气犹如源泉之水袁来源于足下袁涌出灌溉全身四
肢各处遥 经常按摩涌泉穴袁可激发肾经经气尧固本培
元尧调和气血遥

来源院人民网
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社交尧聚会并不总是热热闹闹的袁还有很多让人
尴尬的冷场时刻袁 无话可说或不知所措时该怎么做钥
以下技巧也许能帮上忙遥

1尧 反客为主遥 就像到别人家做客时我们容易拘
谨尧不知所措袁而在自己家时就轻松自然得多遥当遭遇
社交场合中的尴尬袁我们可以尝试把自己认识的人介
绍给彼此袁发挥野主人公冶的作用袁不仅能让自己放松袁
还能打破僵局袁别人也会感激你的体贴遥

2尧带个伙伴来遥 对于出席自己不熟悉的场合袁带
个朋友尧同事是最好的做法袁两人可以彼此作伴袁也可
以在与陌生人交流中互相帮衬袁不让沟通陷入无话可
说遥

3尧拥抱机会遥不要把社交当成野忍受冶袁换个态度袁
陌生社交其实可以帮助走出舒适圈遥 认识新的人尧尝
试新的体验袁即使你会有一点不适应袁但同时也会获
得很多成长和机会遥

4尧记住对方名字遥因为不熟袁所以尴尬袁但总要有
人来野破冰冶遥 主动记住对方名字并不时说出来袁会让
对方感到很亲切袁更愿意多交流袁这样气氛就会慢慢
热络起来遥

5尧态度谦卑遥 有时候场面尴尬并不是没人说话袁
而是一个人滔滔不绝地说了太多袁 别人只好面面相
觑尧一言不发遥 要时刻警惕自己是不是开始夸夸其谈
甚至自吹自擂袁沟通聊天中不要过分关注自己袁也要
懂得倾听遥 安静平和地表达自信袁比咄咄逼人的支配
或垄断谈话更容易让人接受遥

6尧准备好有趣的故事遥虽说自然而然的交谈更让
人舒服不野心累冶袁但如果你是很害怕冷场的人袁可以
事先准备一些有趣的故事袁 如最近遇到的人和事尧娱
乐圈的八卦等袁来打开一个话题袁终止僵局遥

7尧发挥想象力遥有时一些野自欺欺人冶的想象法也
能帮助减少尴尬时刻带来的内心压力遥例如实在找不
到话题时袁看看周围的人袁把他们想象成孩子袁脑海中
浮现的形象会让你自动放松袁大胆地接近别人遥

来源院人民网

如何避免聚会时的冷场

6月 10下午,合兴卫生院组织人员来到合兴中学开展野夏季食品安全卫生知识冶讲座袁宣
传高温季节食品安全卫生对人体健康的重要性袁传授夏天食品的卫生存放尧安全食用等常识遥

居文俊 摄

赤小豆山楂薏仁粥
取赤小豆 50克尧薏仁 50克尧白扁豆 20克尧

茯苓 15克尧生山楂 20克尧粳米 100克曰除粳米
外袁其他材料放入锅中浸泡 30分钟曰粳米洗净袁
倒入浸泡食材的锅中袁加适量清水袁大火煮沸 10
分钟后改小火煮 20分钟即可袁趁热食用遥

山药冬瓜粳米粥
取山药 100克尧冬瓜 150克尧粳米 200克曰冬

瓜尧山药去皮尧洗净尧切厚片袁葱尧姜洗净切末曰锅内
放油烧热袁放入葱丝尧姜末略爆袁加入清水煮沸曰放
入山药尧冬瓜袁中火煮至熟透曰粳米淘洗干净袁倒入
锅中袁小火慢煮 30分钟曰加入盐尧葱末等调味即
可遥

茯苓麦冬小米粥
准备茯苓 15克尧麦冬 15克尧小米 100

克曰茯苓和麦冬放入锅中袁加适量清水煎煮
成浓汁袁去渣留汁备用曰小米洗净袁倒入锅
中袁加适量清水袁大火煮沸后倒入药汁袁改小
火继续煮 30分钟即可遥可做主食袁每日两次
服用遥
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