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本报讯 夏夜微风送爽，药香沁人心脾。7 月 10 日至
12 日，三门峡市中医院精心策划的“中医药消夏之夜”系
列活动第二季（第五站）在三门峡万达广场火热进行。
这场集科普、体验、互动于一体的中医药文化盛宴，吸引
了大量市民参与，让大家在轻松愉悦的氛围中感受中医
药的独特魅力。

活动现场设置多个特色区域，内容丰富多元。在健
康义诊区，市中医院 20 余位中医名家携手天津中医药大
学第一附属医院派驻专家，组成超强中医义诊“天团”，
现场为市民“把脉”。不管是身体出现的小毛病，还是想
了解养生小秘诀，专家们都给予了专业又贴心的指导。

在 特 色 疗 法 区 ，针 灸 、千 金 痧 灸 、火 龙 灸 、耳 穴 压
豆……这些神秘的中医特色疗法，现场都能免费体验。

中药辨识区开启了中药探索之旅，现场展示了数十
味中药，让市民大开眼界。药学专家在一旁详细讲解，
教大家如何辨别这些神秘的中药材。

健康科普区更是人气爆棚，每天需要吃多少克盐才
健康、为什么要规律作息等生活常识，引起市民的浓厚
兴趣。该医院感染控制和公共卫生管理科、中医健康管
理中心的工作人员，认真为市民开展常见病、多发病的
防治和中医养生知识讲解。

茶 饮 药 膳 区 将 舌 尖 上 的 健 康 美 味 展 现 得 淋 漓 尽
致。营养科专家联合药学骨干精心准备了多款精美的
药膳和醇香的中药茶饮供大家免费品鉴。大家在尽情
享受美食的同时，还能了解中医药与饮食的完美融合，
感受中医药在日常生活中的神奇。

此次中医药消夏文化活动，是三门峡市中医院传播
中医药文化、服务群众健康的一次生动实践。该医院负
责人表示，将继续举办形式多样的中医药科普活动，让
中医药文化走进千家万户，为市民健康保驾护航。

（文/图 赵瑞萍）

本报讯 7 月 15 日 ，三 门
峡 市 疾 病 预 防 控 制 中 心 组
织 的 健 康 教 育 与 慢 性 病 专
业 技 术 培 训 班 开 班 。 来 自
全 市 各 县（市 、区）疾 控 中
心 、相 关 街 道 及 市 城 乡 一 体
化 示 范 区 公 共 卫 生 服 务 中
心 的 主 管 领 导 、科 室 负 责 人
及 业 务 骨 干 齐 聚 一 堂 ，展 开
为 期 一 天 的 专 业 能 力 提 升
之旅。

本次培训旨在深入贯彻
健康三门峡行动及慢性病防
治中长期规划，聚焦年度重点
难点，为下半年工作高效推进
注入强劲动能。

会议回顾了上半年全市
健康促进与健康教育、慢性病
防治工作取得的显著成效，深
刻剖析了当前面临的挑战与
不足，并对下半年重点工作进
行了部署。

会议设置了先进县（市、
区）经 验 交 流 环 节 。 灵 宝 市
和 卢 氏 县 的 代 表 分 别 登 台 ，
分享了他们在健康教育工作
机 制 创 新 、慢 性 病 防 治 项 目
实施等方面的优秀本土化实

践经验。
活动聚焦核心业务能力

提 升 ，安 排 了 两 场 针 对 性 强
的专业技能培训。一是针对
基 层 工 作 中 普 遍 反 映 的“ 心
脑 血 管 事 件 上 报 ”环 节 存 在
的痛点、难点进行深度剖析，
提供切实可行的解决方案与
操 作 规 范 ，旨 在 扫 清 工 作 障
碍 ，提 升 数 据 质 量 。 二 是 围
绕“2025 年健康素养监测”项
目，系统讲解调查方案、问卷
解读、现场操作要点、数据管
理 与 质 控 等 核 心 技 能 ，强 化
参训人员的科学监测与数据
分 析 应 用 能 力 ，为 精 准 干 预
提供坚实支撑。

此次培训是提升全市健
康教育与慢性病防控队伍专
业能力的关键举措。参训骨
干 纷 纷 表 示 ，将 把 收 获 的 新
知识、新方法、新思路带回基
层 ，切 实 转 化 为 服 务 群 众 健
康 的 实 际 效 能 ，为 扎 实 推 进
健 康 三 门 峡 建 设 、织 密 织 牢
慢 性 病 防 控 网 络 贡 献 更 专
业、更坚实的力量。

（马敏）

本报讯 入夏 以 来 ，义 马
市 卫 生 健 康 委 精 准 对 接 群
众 夏 季 健 康 需 求 ，统 筹 全 市
6 家 医 疗 机 构 中 医 力 量 ，在
居 民 小 区 、城 市 广 场 等 场 所
精 心 组 织“ 中 医 消 夏 之 夜 ”
等 中 医 药 文 化 宣 传 活 动 ，将
传 统 中 医 药 服 务 送 到 群 众
身边。

活动现场专设中医诊疗
区 ，针 对 夏 季 高 发 的 湿 邪 困
脾 、阳 气 不 足 、颈 肩 腰 腿 痛 、
关 节 痹 症 等 健 康 问 题 ，中 医
团 队 现 场 为 居 民 提 供 脉 诊 、
针 灸 、三 伏 贴 敷 等 特 色 服
务。中医师们运用望闻问切
四诊法精准辨证，结合“冬病
夏 治 ”理 念 细 致 开 展 三 伏 贴
敷，同时现场演示艾灸、拔罐
等 适 宜 技 术 ，边 操 作 边 讲 解

“以动养筋”“温阳通络”的中
医 康 复 理 念 ，让 群 众 直 观 感

受中医诊疗的独特魅力。
“夏季祛湿”“小儿健脾”

专题科普环节，活动通过图文
展板展示、互动问答交流等形
式，结合夏季时令特点向居民
传授实用健康知识，助力群众
科学养生。

截至目前，该市卫生健康
委已累计举办中医药文化宣
传活动 6 场次，服务群众 1800
余 人 次 ，免 费 发 放 中 药 驱 蚊
香 囊 1200 余 份 、养 生 手 册
1300 余 本 ，让 传 统 中 医 药 服
务 融 入 寻 常 百 姓 生 活 ，以 贴
心举措拂去夏日燥热。

此次活动不仅精准回应
了 群 众 夏 季 健 康 需 求 ，传 递
出 卫 健 系 统 的 关 怀 与 温 暖 ，
更以实际行动弘扬中医药国
粹 ，让 群 众 在“ 沉 浸 式 ”体 验
中真切感受中医药文化的博
大精深。 （韩国良）

本报讯 近日，灵宝市卫
健系统 2025 年自然灾害医疗
应急实战演练在灵宝市川口
镇闫谢村举行。

本次演练以灵宝市某地
因 持 续 强 降 雨 引 发 灾 情 ，造
成 多 名 群 众 受 伤 、急 需 紧 急
救 援 为 背 景 ，模 拟 设 定 了 10
种 典 型 伤 情 ，包 括 溺 水 导 致
的 呼 吸 、心 搏 骤 停 ，胸 部 外
伤 ，左 胫 腓 骨 骨 折 ，颈 椎 受
损，右小腿中段开放性骨折，
腹 部 受 伤 、脾 破 裂 ，头 皮 裂
伤，腰椎压缩性骨折，右股部
伤口异物，足月产妇临产，新
生儿呼吸窘迫综合征等。

在灵宝 市 卫 生 健 康 委 的

统 一 指 挥 下 ，8 辆 参 演 救 护
车 围 绕 预 设 情 景 ，全 流 程 实
操 演 练 了 检 伤 分 类 、力 量 调
派 、支 援 救 援 、紧 急 救 治 及
安 全 转 运 等 医 疗 救 援 关 键
环 节 。 灵 宝 市 疾 病 预 防 控
制 中 心 同 步 开 展 了 安 置 点
公 共 场 所 预 防 性 消 杀 、应 急
水 源 末 梢 水 采 样 检 测 及 全
民健康教育工作。

整场演练衔接顺畅、配合
紧密、操作规范、处置高效，切
实完善了全方位、多层面的医
疗应急保障体系，有效检验了
医疗应急处置能力，提升了协
同作战水平。

（文/白朝辉 图/苏新科）

暑假，儿童少年应尽量保持科学的作
息制度。

第一，家庭与学校的作息制度要协
调统一。科学的作息制度能满足儿童少
年的生理、生活需要，同时能促进生长发
育，增强身体抵抗力，使学习、生活和锻
炼等各种活动按一定的顺序规律进行，
容易形成大脑功能的动力定型（身体内
外条件刺激按一定的程序重复多次后，
在大脑皮层上与此相关的神经环路将相
对固定，形成动力定型即习惯），显著节

约神经细胞的功能损耗，从而提高学习
能力和学习效率。

第二，课业学习，要符合大脑功能的
优势法则（人能从作用于自身的大量刺
激中选择最强、最重要、符合自己愿望的
少数刺激，使相应区域的兴奋状态占优
势，即在大脑皮层中形成优势兴奋灶）。
课业学习，包括上课和自习时数。课业
负担过重导致睡眠和户外活动不足，是
造 成 儿 童 少 年 身 心 发 育 不 良 的 重 要 因
素。相关标准规定，每日学习总时数，小

学生 1—2 年级 4 小时，3—4 年级 5 小时，
5—6 年级 6 小时，初中 7 小时，高中 8 小
时；每节课的持续时间取决于各年龄儿
童少年有意注意时间。小学 40 分钟，中
学 45 分钟。

第三，课外活动要符合大脑功能的镶
嵌式活动规律。课外活动包括体育锻炼、
文艺、科技和社会公益劳动等。不宜过
多，以免造成脑体力负荷过重，重点保证
户外活动和体育锻炼。

第四，睡眠时间应随年龄和健康状况

而异。小学生每日睡眠时间不少于 10 小
时，中学生不少于 9 小时，大学生不少于 8
小时。

第五，学龄儿童应实行三餐制，热量
分配早、午、晚餐分别为 30%、40%、30%。

第六，休息及自由活动，小学 4 年级
以 下 应 有 1—1.5 小 时 ，4 年 级 以 上 应 有
1.5—2.5 小时；每天看电视时间不宜超过
1 小时。科学安排作息制度，保证儿童少
年全面发展。
（三门峡市疾病预防控制中心 程巧云）

三伏天是一年中气温居高不下又闷
热、潮湿的时节。古人早已洞悉这酷暑之
威，留下“三伏”之名，提醒我们此时养生
不可不慎。此时人体如同高温下运转的
机器，若不加节制，则易气随汗泄，津液耗
伤，生出诸多不适。三伏天养生，重在“清
补”二字，清暑热，祛湿浊，补气阴。

饮食篇：清补为要

三伏天里，胃口似乎也疲惫不堪。此
时饮食，首当清淡，重拾胃口，又须适度进
补，以应付那被汗水悄悄带走的精气。

汤水先行：晨起一杯温开水润泽肠
胃，日间则须时时补充水分。一碗绿豆
汤，清热解暑；一碗冬瓜薏米汤，利湿健
脾；一碗酸梅汤，生津止渴，皆是此时佳
品。

蔬果当道：此时瓜果蔬菜最是当令。
冬瓜、丝瓜、黄瓜，水分充盈，清凉解暑；苦
瓜能清心火；西瓜解暑生津，然而脾胃虚

寒者切莫贪凉多食。水果如桃子、葡萄、
梨子，也宜适量进食。

忌食生冷：冰镇饮料、雪糕冷饮，入
口冰爽，然而却易损伤脾胃阳气，令湿浊
更易滞留体内，反而生出烦热之感。古
人言：“夏月伏阴在内，暖食尤宜。”温热
适口的汤羹饭菜，才是对脾胃最温柔的
抚慰。

辛温适度：民间所谓“冬吃萝卜夏吃
姜”，因姜能温中散寒，激发阳气，有助祛
除体内陈寒，亦能振奋因暑热困顿的脾胃
之气。然而姜性辛温，用之贵在适量，过
多反而助火。

起居篇：顺时调息

三伏天里，作息亦需应天时而变。
午睡养神：正午时分，是一天中阳气

最盛、暑气最猛之时。此时当避开锋芒，
寻一处荫凉，小憩片刻。即便只有短短二
三十分钟，亦能收敛心神，恢复体力。

纳凉有度：空调、风扇虽解暑热，却不
可贪恋过度。室内外温差过大，冷风直吹
头颈肩背，极易引发“阴暑”，令人头痛身
重 、恶 寒 无 汗 。 空 调 温 度 宜 在 26℃ —
28℃，且需避免风口直吹。夜间睡眠，尤
需护住腹部，免受寒凉侵袭。

温水沐浴：大汗之后，毛孔尽开，若骤
然以冷水冲淋，寒气极易直中腠理。宜以
温水沐浴，既能洗去汗垢，又助周身气血
流通，带走暑热，令人通体舒泰。

运动篇：轻缓有节

“冬练三九，夏练三伏”虽显意志坚
定，于养生而言却并非金科玉律。三伏运
动，贵在轻缓有节。

择时择地：避开骄阳似火的正午，选
择清晨或傍晚暑气稍退之时。地点宜选
林荫之下、河湖水畔等相对清凉通风处。

轻缓适度：散步、太极、八段锦、瑜伽
等舒缓运动最为适宜。微微汗出，周身舒

畅即可，切莫追求大汗淋漓，以免耗伤气
津。运动之后，亦不可立即畅饮冰水，当
以温水或淡盐水小口慢饮补充。

防护篇：细心呵护

防晒避暑：烈日当头，外出必戴遮阳
帽、撑遮阳伞，穿着轻薄透气的浅色衣物，
涂抹足量防晒霜。正午前后高温时段，若
非必要，尽量减少外出。

补水 为 先 ：饮 水 不 可 待 口 渴 方 饮 ，
须 时 时 补 充 。 随 身 携 带 水 杯 ，温 开 水 、
淡 茶 水 、绿 豆 汤 等 皆 可 。 汗 出 过 多 时 ，
可 适 量 饮 用 含 电 解 质 的 运 动 饮 料 或 淡
盐水。

关怀特殊：老人、幼儿、体弱者及患有
心脑血管、呼吸系统慢性疾病者，乃三伏
天重点关照对象。其居室环境需格外留
意通风降温，密切观察身体变化，若有不
适，当及时就医。

（渑池县仰韶镇卫生院 张瑞）

为使广大居民树立科学健康的生活理念，掌握科学饮食与运动知
识，日前，湖滨区车站街道第三社区卫生服务站联合湖滨区疾病预防
控制中心（卫生监督所），在车站街道峡东社区举办“吃动平衡 健康体
重 全民行动”健康宣传活动，不仅提升了居民对健康体重的认知，还
激发了大家养成良好生活习惯的热情。 徐和平 摄

7 月 15 日晚，义马市妇幼保健院在义马市银杏路体育公园举办“中医消夏之夜”义诊活动。
活动旨在弘扬中医文化、增强居民健康意识，为夏夜纳凉的人们送上一份贴心的健康关怀。活动
共接待市民咨询 500余人次，提供中医诊断和治疗 300余人次，发放宣传资料 500余份。李瑶 摄

全市健康教育
与慢性病防控骨干集中“充电”

义马市卫生健康委：

中医特色服务送至群众身边

灵宝市卫健系统举行
自然灾害医疗应急实战演练

传 承 国 粹 送 清 凉
三门峡市中医院“中医药消夏之夜”系列活动火热进行

模拟演练现场

探索神秘中药材

三伏天要养生

儿童作息“黄金法则”

健康宣讲进社区

义诊进公园 消夏送健康


