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安医附院开设
“慢病特色门诊”

记者昨日获悉，安医大一附院健康体

检中心专家门诊日前正式开诊。这也是

我省第一个以慢病危险因素干预与亚健

康调理为主要服务内容的特色门诊。

该专家门诊位于绩溪路门诊部二楼，

周三、周四上午安排专家坐诊，今后还会

根据体检者需求加大门诊排班，广大体检

者可以到门诊导医台或体检中心服务台

进行咨询。 记者 李皖婷

衣着太艳丽 小心招马蜂
高温、湿热天气，马蜂也日趋活跃。

如果被马蜂蜇伤，轻则被蜇部位疼痛肿

胀，重则会致人休克，甚至危及生命。特

别提醒大家的是，在湿热天气出行最好少

穿颜色亮丽的衣服，也不要喷香水，以防

招来马蜂。 摘自《大河健康报》

大伏天睡觉不解乏

试试养生菜、提神粥

常待空调房 勤做六件事

快报

百科

凉菜吃前
最好经过高温杀菌

合肥市蜀山区卫生监督所日前开展

夏季清“凉”行动，对辖区涉及售卖凉菜的

158家餐饮单位开展专项检查。

检查中发现部分餐饮凉菜专间，防蝇

防鼠设施破损，少数餐饮单位消毒设施数

量与经营状态不匹配，消毒记录登记不完

整等。针对检查到的问题，执法人员当场

提出了整改意见，要求各餐饮单位负责人

提高安全意识，采取工作措施，确保凉菜

售卖的安全。

据了解，大部分细菌在高温下都能被

消灭，食物中心温度超70℃时，一两分钟

即可杀死细菌，因此要蒸熟煮透。市民买

的凉菜带回家吃前，最好重新彻底加热，可

蒸或微波炉高温加热几分钟，晾凉再吃。

陈号 记者 李皖婷

别给儿童
用喷雾式防晒霜

美国消费者权益组织“消费者报告”

日前警告说，喷雾式防晒霜可能存在健康

风险，应避免给儿童使用。

“消费者报告”组织指出，喷雾式防

晒霜在使用时容易被意外吸入，可能会

刺激肺部，诱发疾病，应避免对儿童使用

这类产品。

美国儿科医生杰弗里·西蒙说，目前

还不清楚喷雾式防晒霜中的化学物质被

吸入肺部后究竟有哪些副作用，但在有最

终结论前，最好还是避免对儿童使用。

摘自《生命时报》

育儿

预防夏季感冒
喝点中草药茶

进入夏季，不少人过分贪凉，会出现

流稠涕、咽喉疼、咳黄痰、全身乏力等感冒

症状。如何预防夏季暑湿感冒呢？建议

喝中草药茶：

1.藿香茶。鲜藿香叶、鲜荷叶各 12

克。若用干藿香叶、干荷叶，则分别减量

至6克。以上两味中药，加白糖适量，用

水煎或用开水沏，代茶饮。

2.香薷扁豆茶。香薷9克，白扁豆12

克（炒黄捣碎），陈皮3克，荷叶6克，白糖

适量。用水煎或用开水沏，代茶饮。

这两个小方法操作简便，在夏季饮用

可以有效预防暑湿感冒。 摘自《生活报》

中医

提醒

湿气重
易致人疲倦、落枕

暑湿是三伏天主要的气候特征。湿

气过重，阻碍了阳气的上升，所以才出现

一系列症状。除了身体乏力、嗜睡以外，

还有人表现为失眠、脚沉、小腿肿胀、小

腿酸疼、落枕。值得一提的是，很多在夏

季常常落枕的人以为自己是因为睡姿不

对导致的。其实不然。夏季经常落枕，

也可能是湿气过重所致。赵利仁解释，

在人体的肩颈部有多条经络，如小肠经、

膀胱经等，湿气过重，易阻碍经络畅通，

发生落枕。

专家建议，夏天睡觉不解乏的人可

以试试养生菜和提神粥。所谓养生菜，

就是鲜姜拌酱油。很多人知道姜有驱寒

的作用，却不知道它也能够祛湿、生阳。

早饭的时候，可以取鲜姜适量，拌少量酱

油，做小菜食用，不仅辛辣味小，而且提

神效果良好。

提神粥的做法也很简单。食材主要包

括黑豆、红小豆和薏米。黑豆四分之一，红

小豆四分之一，薏米二分之一，先长时间浸

泡，再进行熬煮，水可适量多放。在伏天食

用此粥，有良好的健脾利湿补肾作用。

此外，人们在伏天切记不要贪凉，经

常待在空调房内或者贪食冷饮，体内会

积蓄大量湿气，抑制阳气上升。同时，人

们也不要因为天气热就停止一切运动。

适量运动也是除湿的好办法。

养足精神
需多吃瓜果梨桃

解放军第202医院营养师张智说，

伏天温度高，湿度大，白昼时间长，人们

的睡眠时间相对短等，会使得人的胃口

下降，汗液增多。机体因此丧失大量水

分、无机盐类、维生素、蛋白质和氨基酸，

加之夏季胃液分泌相对减少，功能低下，

影响消化吸收，致使营养补充相对减少，

从而出现眩晕、乏力、疲倦等症状。

张智表示，很多人会选择冰凉的饮

品作为补水的方式。其实，大汗之后不

可暴食冷饮，以避免引起胃肠道血管的

突然收缩，甚至发生痉挛。与喝水相比，

人们多吃夏季的瓜果梨桃是更好的选

择。这样能迅速、全面地补充营养。

张智建议，在补充营养时可以适当

吃点“苦”。苦味蔬菜中含有丰富的具有

消暑、退热、除烦、提神和健胃功能的生

物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物

质。苦瓜、苦菜、莴笋、芹菜、蒲公英、莲

子、百合等都是佳品。

“睡不醒、没力气。”“睡
觉为啥不解乏？”……进入伏
天之后，这样的抱怨此起彼
伏。其实，疲倦乏力、食欲不
振作为炎夏带给人们的主要
负面影响，早已引起中医学、
营养学的关注，相关专家为您
送上解决之道。

俗话说：疼不死人痒死人。奇痒难

耐，抓破皮，挠出血，打针吃药，抹激素

方法用尽，瘙痒就是止不住。痒的揪心

刺骨，坐卧不安，彻夜难眠。

老中医张启山祖传“时珍本草霜”专

治皮肤瘙痒。无论是夏秋过敏痒、脚气钻

心痒、皮炎灼热痒、湿疹糜烂痒、风疙瘩蹿

着痒、疱疹刺痛痒，还是糖尿病及肾病全

身痒——只要抹上此膏，均是膏到痒除。

据老中医介绍：处方源自于《本草纲

目》秘方，“循经拔毒”药用成分就像靶向

追踪器，循着人体经络把分散潜藏于体

内深层的风、寒、暑、湿、燥、火、虫七类毒

素一网打尽，迅速杀灭真菌及皮肤血液

病毒。多年的皮炎（神经性皮炎、过敏性

皮炎、日光性皮炎）、湿疹、手足癣（香港

脚、鹅掌风、烂脚丫、手脱皮）体癣、头癣、

花斑癣（汗斑）、牛皮癣、龟头炎、女阴瘙

痒、痔疮、座疮、丘疹、荨麻疹、疥疮、带状

疱疹等皮肤病也因此痊愈。脚气干痒掉

皮、皮癣脱皮、疱疹溃烂破皮、色素沉着

及粗糙肥厚的皮肤恢复光鲜亮泽，再顽

固的皮肤瘙痒也不再复发。

咨询电话：0551- 62843033（市内

免费送货） 地址：合肥养生大药房（三孝

口邮局斜对面） 普济药房（市府广场）

环城路益民诊所（大钟楼与环城路交口向

西100米） 淮南仁济（润丰宾馆旁） 安

庆宝芝灵（116医院对面） 阜阳华利（三

里小学旁） 六安大别山路50号药房

皮肤奇痒 时珍本草霜 一抹止痒

经常待在空调房里，人体的免疫力

会下降，继而更容易着凉感冒、精神不

振、肩颈酸痛等。要想避免得空调病，

应该从以下几个易发病部位入手：

◆常搓鼻翼
室内外的温差常常让人一不小心

就受凉，导致鼻子不通气，甚至诱发鼻

炎。南京市中西医结合医院耳鼻喉科

主任杨明介绍，每天抽空用冷水洗鼻，

有利于增强鼻黏膜的免疫能力，是防治

鼻炎的好办法。用冷水洗鼻子的时候，

顺便揉搓鼻翼。

◆按按脖子

空调房里待久了，不少人会不自觉

地流鼻涕、鼻塞，抵抗力差、疲劳感加强

的人甚至会出现感冒的症状。这个时

候，不妨按揉风池穴。

南京市中西医结合医院针灸推拿科

专家王亮主治中医师说，风池穴意指易

为风邪蓄积之所，故名风池。按揉风池

穴(当项部枕骨之下，胸锁乳突肌与斜方

肌上端之间凹陷处)：用两手拇指指腹分

别按于同侧风池穴，其余四指附于头部

两侧，由轻至重按揉1分钟，除了能治疗

鼻塞、流鼻涕，还主治头痛、眩晕、颈项

强痛、目赤痛、感冒、落枕等病症。

◆按摩肋间
夏季在空调房里饮食也容易出现肠

胃不适，大家可以试试按摩肋间的期门

穴。按摩期门穴有不少保健功效，比如

胃肠神经官能症、肠炎、胃炎、胆囊炎、

肝炎、胸胁胀满、癃闭遗尿、肋间神经痛

等患者，通过期门穴的按摩治疗都能有

一定的疗效。期门穴的位置很好找，在

我们身体的乳头直下，第6肋间隙中（乳

头平第4肋间隙，乳头下两个肋间隙即

是）。大致的按摩方法是：取坐位或仰

卧位，中指指腹按于期门穴，顺时针方

向按揉2~3分钟，用力适中，以局部有

酸胀感和轻度温热感为度。

◆提拿双肩
在空调房里坐久了，难免会肩部酸

痛，大家可以试试提拿双肩来缓解不

适，最常用穴位是肩井穴。具体的操作

方法是：被按摩者坐直，按摩者立于被

按摩者身后，双手虎口张开，四指并拢，

自然搭在被按摩者双肩井部位，四指与

拇指相对用力做有节律的拿捏动作。

如果再用空心拳帮被按摩者捶捶后背，

效果会更好。

◆喝喝花茶
待在空调房里，容易感到空气干

燥，诱发嗓子发干，出现咽喉肿痛、嗓子

燥痒、吞咽有异物感、牙龈肿痛、口腔溃

疡等症状。杨明为大家推荐两款中药

茶饮：

1.桔梗菊花茶
茶料：胖大海、甘草、桔梗、金银花、

菊花等。

功效：清咽利喉、止咳化痰。

适宜人群：急、慢性咽炎患者及咽

部不适者。

2.玉蝴蝶茶
茶料：胖大海、玉蝴蝶（木蝴蝶）、甜

叶菊。

功效：清咽利喉、清肝明目。

适宜人群：咽部不适者，经常感觉

眼干咽燥的上班族。

◆踮踮脚尖
经常待在空调房里，空气流通性

差，容易疲倦，怎么办呢？踮脚尖是个

不错的选择，不仅有益心脏、心血管健

康，还能锻炼小腿肌肉和脚踝，防止静

脉曲张，增强踝关节的稳定性，最重要

的是，可以缓解疲乏症状。


