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◎养生达人

“神仙婆婆”
一生只剪一次发

乐享童趣 共同成长
我县开展优生优育主题活动

入伏火了“三伏灸”
县妇幼保健院中医特色疗法受青睐

今报讯 （今 报 记 者 唐
伟 文/图） 7月 15日是入伏首
日，中国传统医学中独具特色
的伏天保健疗法“三伏灸”备
受青睐。在县妇幼保健院中医
门诊，已有不少市民前来体验
该中心推出的三伏灸疗法（如
图），以求“冬病夏治”。

在贴敷现场，医护人员一
边根据不同人群进行辩证施
治、选穴贴敷，一边细心叮嘱
注意事项。“刚贴了一年，感觉
整个人舒服很多，去年一年都
没感冒了。”患有颈椎病的沈女
士觉得三伏灸治疗对其身体症
状改善明显，今年带上孩子一
起来贴，“调理调理身体，挺好
的。”现场不少家庭组团前来进
行三伏灸治疗，感受中医“治
未病”的魅力。

三伏灸是在一年中最热的
三伏天进行的一种“冬病夏治”

疗法,起源于黄帝内经《素问·四
气调神论》中的“春夏养阳,秋冬
养阴”理论。在夏季三伏天，正
是全年中天气最热、气温最高、
阳气最盛的阶段，在这一阶段人
体腠理疏松，经络气血流通，有

利于药物的渗透与吸收，此时进
行“三伏贴”顺应天时，补足阳
气，是治疗、调整寒性疾患的最
佳时机。

县妇幼保健院每年入伏都
推广三伏灸疗法，安排资深中

医专业技术人员现场“坐镇”，
根据中医五运六气理论及个人
不同体质和症状，精准选穴，
正确贴敷，通过辛温药物刺激
穴位，调解经络脏腑功能，达
到防病治病的效果。该疗法吸
引了众多“粉丝”慕名而来，
医院收获了口碑，市民获得了
实惠，中医药文化也得到了进
一步传播。

据悉，三伏灸疗法适用于
多种呼吸系统疾病、免疫系统
疾病、运动系统疾病及妇科、
儿科疾病等，尤其对增强人体
免疫力作用明显，老人小孩均
可贴敷。今年，县妇幼保健院
三伏灸疗程为：初伏贴（7月15
日-7月24日）、中伏贴（7月25
日-8月 3日）、闰中伏 （8月 4
日-8月13日）、末伏贴（8月14
日-8月 23日），坚持全疗程贴
敷，效果更加显著。

今报讯（今报记者 彭
丽程 文/图）7月 14日，“脏
脏宝贝夏日狂欢派对”优生优
育主题活动，吸引了80组婴幼
儿家庭参加。活动旨在通过
亲子互动倡导科学育儿理念，
尊重生育的社会价值，不断推
进生育友好型社会建设。

活动在精彩的表演中拉
开了序幕，《心里住着小星
星》《小娃娃跌倒了》《棒棒
糖》等节目迅速点燃了现场
氛围。随后，脏脏宝贝、水球
大作战等游戏环节更是吸引
力众多婴幼儿参与其中（如
图），趣味活动锻炼了婴幼儿

的感统能力，更增进了亲子
间的默契和情感交流。

活动中，还为家长分发
了《育儿宝典》、帆布袋等宣
传材料，向广大家庭宣传优
生优育理念，帮助家长全面
了解婴幼儿成长规律，掌握
科学的养育方法。

在广西桂林龙脊镇，
103岁的瑶族老人潘正妹有

“神仙婆婆”的美名。
潘正妹留有一头长发，

一生只修剪过一次。儿子
余石帆回忆说，母亲年轻时
头发长 1.5米左右，平时爱
用淘米水洗头发，近两年新
生的头发几乎都是黑色
的。在家人眼中，潘正妹的
身体素质比很多六七十岁
的人还要好。她的记忆力
一直很好，尤其视力极佳，不
用戴眼镜就能轻松穿针引
线。见大伙有些不相信，余
石帆随即从房间取出针线
给母亲。潘正妹接过针线
后，左手持针右手捏线，三两
下就将线穿过了针眼，动作
流畅自如。她随后拉长线
头展示，脸上洋溢着笑容。

提及长寿秘诀，余石帆
说：“母亲并没有刻意养生，
只是保持着一些良好的生
活习惯。”比如，饮食方面，
潘正妹喜欢吃肉，但一定会
搭配青菜一起吃，而且瘦肉
要先炒香再煮软。平时，她
喜欢到处走走逛逛，只要天
气晴好，都会到邻居家串串
门、聊聊天。

潘志祥

湖南长沙方女士问：脾胃
一直不太好，吃点西瓜就会拉
肚子，请问脾胃不好的人要少
吃或不吃水果吗？

专家答：脾胃不好或脾胃
虚寒 （表现为腹泻腹痛、食欲
不振等）人群也是可以适量吃
水果的，但要注意以下3点。

忌过量食用水果。夏季天
气炎热，食欲容易受到影响，

有的人习惯用水果代替三餐，
这是不可取的。《中国居民膳食
指南 （2022）》 建议，每天摄
入水果的量为200—350克。

脾胃不好的人，可选择吃
一些偏温性的水果，如荔枝、
桂圆、榴莲等。

刚从冰箱里拿出来的水果
别直接吃，最好等水果不冰了
再吃。 杨威

盛夏七月，气温升
高，给细菌和病毒的繁殖
提供了有利条件。曾有病
人因脑膜炎奈瑟菌感染经
医院抢救无效去世。

流脑是什么？有哪
些症状？哪些人容易感
染？针对近期市民群众
关注的流脑相关问题，
青海省疾病预防控制中
心 表 示 ， 流 脑 可 防 可
控，不用过度紧张。

流脑是流行性脑脊髓
膜炎，是一种由脑膜炎球
菌引起的急性化脓性中枢
神经系统感染。具有发病
急、进展快、传染性强、
隐性感染率高、病死率高
等特点。临床表现主要为
突发高热、头痛、畏光、
皮肤粘膜出现瘀点瘀斑以
及脑膜刺激征，严重者可
出现败血症甚至死亡。

患者和带菌者是主要
传染源。流脑是通过病人
或病原携带者打喷嚏、咳
嗽等形式，使病菌随飞沫
进入他人呼吸道而感染，
潜伏期为 1天至 7天，一
般为 2天至 3天。人群普
遍易感，6月龄至 2岁时
发病率最高，随着年龄的
增长发病率逐渐降低。接
种流脑疫苗是给孩子最好
的健康保护。

日常生活中如何预
防流脑？青海省疾病预
防控制中心提醒，流脑
病菌对日光、干燥、寒
冷、湿热及消毒剂耐受
力很差，市民群众要保
持良好的卫生习惯，勤
洗手，保持室内清洁，
勤 洗 勤 晒 衣 服 和 被 褥
等 。 在 流 脑 高 峰 季 节
里，一旦发现不明原因
的发热、乏力、咽喉痛
等 症 状 时 ， 应 提 高 警
惕。若出现高烧不退、
咽喉肿痛、剧烈头痛、
喷射性呕吐、精神不好、
皮肤出血点等症状，应及
时去医院诊治。

据中工网

◎学会养生

脾胃不好如何食用水果？

青海疾控中心提醒
高温天应注意
预防流脑


