
11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插队不插队、、
不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆向不逆向
行驶行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱放不乱停乱放、、不不
占用盲道占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱不乱
扔烟头扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不铺不铺

张浪费张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不出不出

店经营店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴广不随意张贴广
告告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、不乱不乱
挂乱晒挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、不在不在

禁放区内燃放烟花爆竹禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰民不噪音扰民、、不无不无
绳遛狗绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不践不践
踏花草踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、
不造谣不造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。
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小满时节，各类养生说法广为流
传。针对“小满吃苦，胜似进补”“夏季
出汗能排毒养颜”等观点，中国中医科
学院西苑医院主任医师刘征堂在 5 月
19日国家卫生健康委召开的新闻发布
会上表示，这些说法不完全正确，并提
醒公众理性看待饮食与排毒祛湿的养
生方法。

“可以适量吃‘苦’，但不能当成‘进
补’。”刘征堂表示，中医认为，苦味食物
多具有寒凉的特点，不能替代鱼、蛋、
奶、豆制品等营养来源，也不是吃得越
多越健康。尤其是本来胃肠敏感、容易
腹泻，怕冷的人群以及儿童和老人，不
宜大量吃苦寒食物，否则可能加重胃肠
不适。

针对“夏季出汗排毒养颜”的说法，
刘征堂表示，适度运动、微微出汗对身体
有益，但刻意追求暴汗并非健康之道。

“长时间蒸桑拿、穿暴汗服运动、在高温
下剧烈锻炼，并不能把所谓的‘毒素’排
出去，反而容易导致脱水、头晕、心慌，严

重时还可能中暑。”他强调，皮肤状态更
多与睡眠、饮食、清洁、防晒和情绪相关，
并非依靠大量出汗就能改善。

对于市场上流行的红豆薏米水、祛
湿茶、祛湿糕点及祛湿泡脚包等祛湿产
品，刘征堂表示，祛湿需因人而异。生
薏米性偏凉，胃肠虚弱、容易腹泻者，经
期女性和孕妇不建议长期大量食用；祛
湿糕点往往糖分较高，血糖偏高者应少
吃；泡脚虽可帮助放松，但皮肤破溃、足
部感染或糖尿病足风险人群应避免使
用。

刘征堂提醒，如果长期出现身体困
重、食欲差、腹胀、大便黏腻等症状，应
及时前往医疗机构请医生辨证施治。

立夏、小满时节，气温升高，不少人
贪食生冷辛辣食物，或一紧张就出现腹
胀、腹泻。针对这一常见问题，刘征堂
提示，若胃肠镜检查无明显异常，很可
能属于胃肠敏感，可通过饮食、作息和
情绪调节加以改善。

他建议首先要学会自己寻找诱

因。“建议大家留意自己每次不舒服前
吃了什么、有没有熬夜、是否紧张。”他
提醒，胃肠敏感的人应少吃冷饮、凉菜、
烧烤、油炸食品和剩饭剩菜，水果也要
适量。腹泻时不可完全禁食，可选择
粥、面条、馒头、鸡蛋羹等温软食物，少
量多餐。若腹泻次数较多，可使用口服
补液盐，防止脱水。

其次，情绪与作息对胃肠功能影响
显著。刘征堂表示，中医认为，思虑过
多会影响胃肠功能，紧张焦虑会通过脑
肠轴影响消化功能，加重腹胀和腹泻。
所以要规律作息、少熬夜，午间可短暂
休息。

针对儿童群体，刘征堂特别强调：
“孩子胃肠调理重在少贪凉、别积食。”孩
子易因吃冷饮、零食或进食过多过快而
消化不良。家长应帮助孩子养成定时定
量吃饭的习惯，尽量少吃或不吃冷饮和
高糖零食，饭后避免立即跑跳。若孩子
仅出现轻微腹胀、食欲差，可先清淡饮
食、少量多餐。

小满“吃苦”并非“进补”祛湿需因人而异
小满是二十四节气中的第八

个节气，也是夏季的第二个节
气。此时节，北方麦粒灌浆饱满、
将熟未熟，南方雨水渐丰、江河渐
涨，天地间一派盈而未满的景象。

“小满之日苦菜秀。”小满有
三候，一候苦菜秀，二候靡草死，
三候麦秋至。此时，苦菜茂盛生
长；之后，喜阴且枝条细软的草类
在强烈的阳光下开始枯萎；在小
满的最后一个时段，麦子渐趋成
熟，对麦子而言，这便意味着

“秋”的来临，因此叫“麦秋”。
首都医科大学附属北京中医

医院肿瘤科副主任医师张萃介
绍，小满时节，暑气初升、湿热交
加，人体易被“暑湿困脾”所扰，
常表现为浑身发沉、精神不振、
食欲减退，甚至心烦、长痘、皮肤
瘙痒。中医认为夏季五行属火，
五脏属心，夏季心火当令，适当
食苦可清心泻火；同时“苦能燥
湿”，正对应小满湿热交加的特
点。

“小满养生的核心在于养护
心阳、清暑祛湿，饮食起居都要
讲究一个‘度’。”张萃表示，具体
到饮食调养，宜以清爽清淡为
主，可适当吃些赤小豆、薏苡仁、
绿豆、冬瓜、山药等清利湿热、滋
养阴液的食物。需特别注意，少
吃冰激凌、冰镇饮料等生冷之
物；此时虽宜食苦，但苦瓜、绿豆
等食物也不宜食用过量，以免生
湿助湿、损伤脾胃。

民谚云“小满见三鲜”，这三
鲜便是黄瓜、蒜薹与樱桃。黄瓜
利水利尿、清热解毒，可缓解天
热引起的烦渴与咽喉肿痛；蒜薹
性温，能温中下气、调和脏腑；而樱桃性温味甘，尤
擅养心血、护心阳，夏初食用，正好能补充身体因
暑热而流失的精气。

有趣的是，在二十四节气中，小与大往往对应
出现——小暑有大暑相对，小雪有大雪相应，小寒
有大寒相连，唯有小满之后，没有“大满”。在中国
人的心中，水满则溢，月盈则亏，“小满胜万
全”——凡事留有余地，不求太满，才是真正的圆
满。这种智慧，在养生上同样适用——不贪、不
偏、不过，刚刚好。
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天气渐热，夏日的高温带来中暑的
风险。在这样的天气下，通过一些防暑
药物解暑降温，可以保护自己和家人的
健康。而这些药品，多为中成药，种类繁
多，如何合理选择和使用这些常用的防
暑降温药物？下面就一起来了解一下
吧！

中医把中暑分为阳暑和阴暑。因烈
日暴晒引起的中暑为阳暑，因夏日吹风纳
凉或饮冷无度而导致的中暑为阴暑。两
种类型的中暑各有其特点，药物治疗策略
也各有不同。

仁丹——抗阳暑
仁丹内含薄荷脑、冰片等成分，能迅

速清热开窍，对阳暑患者尤为有效，是阳
暑的“清凉使者”。

合理用药提示：
1. 可有效缓解因暴晒出现头晕、恶

心、胸闷等症状，可含化或用温开水送服
仁丹，每次10~20粒。

2.仁丹中的朱砂具有毒性，不可随意
或超量服用，肝肾功能不佳者更应慎用。

藿香正气水——抗阴暑
主要用于外感风寒、内伤湿滞或夏伤

暑湿所致的感冒，按中医辨证属于阴暑，
此药被称为阴暑“守护神”。

合理用药提示：
1.它并不适用于因烈日暴晒引起的

阳暑，因为其中的温热药材可能加重病
情。

2.藿香正气水含有酒精，不能与头孢
类药物同服，且不适合驾驶员、高空作业
者、孕妇及年老体虚患者。

3.特殊人群推荐“藿香正气液”，它不
含酒精，不良反应更小，适合驾驶员、高空
作业者及特殊人群。

十滴水——中暑救星
对于中暑后的头晕头痛、恶心呕吐、

腹胀腹泻等症状有良好缓解作用，中暑急
诊的“救星”。使用时，取10~20滴加入白
开水中搅拌服下即可。

合理用药提示：
1.十滴水仅适用于发病时，不能作为

预防用药。
2.本药物含有酒精，应避免与头孢类

药物同服。
3.不适合驾驶员、高空作业者、孕妇

及年老体虚患者。
风油精——缓解症状
中暑时若出现头痛、头晕，风油精是

不错的选择。将其涂抹于太阳穴、印堂、
人中等穴位，可迅速缓解症状。

合理用药提示：
风油精中的薄荷脑、樟脑等成分可

能通过汗腺被人体吸收，因此孕妇和婴
儿禁用。

合理用药小常识
1.按医嘱使用。不要随意增加剂量

或改变使用方法，以免对身体造成不必要
的负担。

2.避免“酒驾”。此类药物多含有酒
精，不适合驾驶员、高空作业者。

3.注意药物相互作用。此类药物多
含有酒精，应避免与头孢类药物同服，以
免引起双硫仑样反应，如低血压，心律失
常，甚至晕厥等严重不良反应。

4.避免过敏。如果你对某些药物过
敏，一定要在使用前仔细阅读说明书。

5.存放得当。这些药物都要存放在
阴凉干燥处，避免阳光直射和高温。

防暑降温小常识
1.补充水分是关键。夏日高温下，人

体出汗多，容易导致体内水分和电解质失
衡。记得要多喝水，尤其是淡盐水和含有
电解质的饮料，以补充身体所需。

2.避免阳光直射。尽量减少在中午
时分外出，如果必须出门，记得涂抹防晒
霜、戴帽子和撑遮阳伞，以减少阳光对皮
肤的伤害。

3.穿着透气衣物。选择棉质或其他
透气性良好的衣物，能够帮助身体更好地
散热，减少中暑的风险。

最后，希望大家都能度过一个清爽舒
适的夏天！

这些防暑降温的“宝藏”中成药，你真的用对了吗？
立夏已过，是调养脾胃的黄金时期。那么初夏

时节如何调养脾胃？天津中医药大学第一附属医院
消化科专家给出了脾胃养生处方：

饮食不要贪凉以养脾气

初夏时节忌食肥甘厚味，以免脾胃负担过重损
伤脾气。推荐食材有山药、红枣、豆芽、莲藕等。饮
食中要少吃油腻、生冷、黏腻的食物，如糯米糕、肥
肉、冰激凌，此类食物易阻碍脾胃运化，易伤及脾阳。

情志戒怒达观舒展肝气

中医认为“怒伤肝”，而肝气不舒又会反过来影
响脾胃。所以，脾胃养护首先要学会管理情绪。暖
阳下散步，身心融入自然，有助于肝气调达；学会适
当倾诉，为身体“减压”；按揉太冲穴，每天按揉3分
钟至5分钟，有助于疏解郁气。

起居夜卧早起广步于庭

初夏时节可以适当晚睡一点，但别超过晚上11
点，早起迎接朝阳，在庭院或公园里散步，让身体的
阳气随着自然的节奏升发起来。需要提醒的是，初
夏时节早晚温差大，脾胃最怕受寒，建议早晚气温低
时加件背心，晚上睡前用热水泡泡脚，既能暖脾胃，
又能助睡眠。泡脚水温40摄氏度左右，泡15分钟
至20分钟，全身微微出汗即可。

运动舒展柔和升发阳气

运动不宜剧烈，大汗淋漓反而会耗伤阳气。初
夏时节适合做一些舒展柔和的运动，有助于脾胃运
化。推荐散步、八段锦、太极拳等运动。还可以摩
腹，每天早上醒来或晚上睡前，顺时针方向轻揉腹部
36圈，能促进胃肠蠕动，健脾和胃。

中医专家支招 初夏脾胃调养


