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本周六将迎来立夏节气。“五

一”期间，多地超 30℃的气温让人

提前感受到夏日气息，甚至已有人

因户外游玩时间过长而中暑。中

医调治讲究因时制宜，记者邀请浙

中医大二院（省新华医院）中医内

科主任周文军，聊聊中医对中暑的

认识，以及夏季防暑养生的要点。

对于中暑，中医从两方面分

析，一是暑邪，二是体质。中医学

认为，夏季暑气当令，在暴晒下或

高温环境中过度劳作，人体易被暑

邪侵袭，导致气阴受损，发生中暑。

暑邪具有炎热、升散、兼湿的

特性，暑邪伤人多表现为一系列阳

热症状，如高热、心烦、面赤等。暑

邪还易侵扰人体上部，造成心胸烦

闷不宁、头昏、目眩等不适症状。

夏季常多雨而潮湿，暑邪还具有多

湿的特点，可能导致四肢困倦、胸

闷恶心、大便溏泄等湿滞症状。除

环境因素，中暑也离不开个体因

素，即个人体质。中医认为，体内

多湿、肺胃有热、阴虚体质这三类

体质的人易中暑。

南方地区，夏季炎热且潮湿，

此时人体新陈代谢旺盛，阳气外

发，体内阳气相对薄弱。另一方

面，夏日汗出较多，皮肤毛孔开放，

易受湿热邪气侵袭，干扰阴阳平

衡，尤其影响脾的运化功能，一旦

运化功能减弱，会进而影响肝肾生

理功能。因此，夏季养生一要防

暑，二要健脾祛湿，三要护人体阳

气，尤其注意养护脾阳，避免过分

贪凉，如猛吹空调、空腹吃冷饮等。

_______________/ 食疗方 /

如何应对接下来越来越强烈

的暑热？周文军为大家推荐五个

健脾防暑食疗方。

防暑三豆饮：绿豆 100 克、赤小

豆 50 克、白扁豆 30 克，加水煮烂

后，取浓汁饮服，可清热解毒、消暑

利水、和中健脾，尤其适用于暑湿

吐泻者。

防暑和胃饮：藿香 6 克、佩兰 6
克、香薷 6 克、陈皮 6 克、扁豆 6 克、

穿心莲 6 克，加入 450 毫升开水，闷

泡 30 分钟后服用，适用于长期待在

空调环境中，或者平时贪凉、饮冷

过度人群。

生姜茶：取生姜 3-5 片，沸水沏

开即可。能驱散体内寒气，帮助身

体出汗，预防和调治空调病，也能

预防夏季肠胃病。要注意，晚上不

要吃姜，且不宜多吃。

西瓜翠衣汤：削取西瓜外层绿

皮，即得西瓜翠衣。西瓜翠衣 100
克，加水煮 10-15 分钟，加入冰糖适

量，凉后即可饮用。本方对烦热口

渴、头晕头昏、食欲不佳效果较好。

山楂防暑汤：山楂片 100 克、杨

梅 50 克，加 3.5 公斤水，煮烂；放白

菊花 100 克，烧开后捞出；加适量白

糖，凉后即可饮用，有助预防中暑。
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养生

久坐不动、低头玩手机、枕高枕

等不良姿势，都会导致以上斜方肌

为主的肌肉持续负荷工作，表现为

富贵包、圆肩、驼背等不良体态。想

改善斜方肌变形，不妨试试三动作。

绕肩：坐在椅子上，背部挺直，

双手掌心向下，放于肩部，双肩下

沉。双肩向上、向后，上下绕环，反

复练习 15 次。双肩向后和向下时，

肩胛部用力下拉，沉肩，动作放缓，

放松颈肩部肌肉。

坐姿翻书：保持坐姿，目视前

方，一手放置于同侧膝关节处，固定

身体，另一手放置于颈后，吸气并同

时向同侧侧后方转动上身，保持 3
至5秒后还原，每侧重复10次。

颈部拉伸：将右手放在头部另

一侧，左手固定身体，向下和向右牵

拉，使下巴贴近右肩，拉伸左侧的斜

方肌上肌束，每侧保持15秒。

据人民网

缓解富贵包
试试三动作

4 月 28 日，杭州临平太学眼科
医院屈光性白内障手术示范中心授
牌仪式暨老花白内障门诊启动会在
杭举行。杭州临平太学眼科院长周
玉柱表示，未来，医院将为患者提供
专业的老花白内障解决方案，帮助患
者解决老花眼、白内障等视力问题，
实现全程清晰视力。

首例全视MAX
人工晶体置换手术成功

活动当天，来自中国台湾的中

坜国际大学眼科中心院长林鸿源、

杭州临平太学眼科院长周玉柱合作

完成了临平区首例爱博诺德全视

MAX人工晶体置换手术。

接受手术的钱爷爷今年 69 岁，

多年从事电焊工作，老花眼和白内

障状况出现的都比较早，在术前戴

了十几年的老花镜，选择人工晶体

也是为了能够满足自己术后不戴镜

的愿望。钱爷爷表示，手术中总体

感觉很好，也不紧张。据了解，全视

MAX 人工晶体将多焦点技术与连

续视程技术结合，实现景深扩展，达

到焦点连续效果，可帮助患者获得

清晰的远中近连续视力。

林鸿源表示，手术过程中，还用

到了 AI 导航系统，大大降低了手术

中切口及晶体定位难度，减少误

差。林鸿源院长是全球白内障暨屈

光手术领域大师，中国台湾地区屈

光白内障领军者、大学眼科体系白

内障及屈光手术委员会主席，同时

还是“国际眼内植入手术领袖组织”

（IIIC )成员。

老花白内障门诊正式成立
各大专家实力助阵

当天，杭州临平太学眼科医院

老花白内障门诊成立。

杭州临平太学眼科医院周玉柱

院长表示，杭州临平太学眼科医院

成立至今，为临平老百姓做了很多

复明工作，去年完成了将近 1000 台

眼科手术。医院引进了爱尔康超声

乳化仪和 VERION 数字导航系统及

蔡司 CLARUS 500 超广角眼底相机

等专业设备，未来希望能通过两三

年时间，把临平打造成一家专业齐

全的眼科机构，更好地服务老百姓，

让他们不出临平就能享受一流的眼

科技术与服务。

老花眼和白内障是中老年人十

分常见的眼病，不仅会影响视力，更

会降低中老年人的生活质量和幸福

指数，如何更加便捷有效地治疗老

花白内障，使其拥有远中近全天清

晰视力，一直是眼科医院和患者共

同关注的问题。杭州临平太学眼科

医院成立老花白内障门诊，由浙大

等专家团队领衔，旨在为所有老花

白内障患者打造便捷、专业、一体化

的就诊平台，未来将通过专业眼科

检查、老花白内障手术等方式解决

视力问题，为患者提供专业的老花

白内障解决方案，节约患者就医成

本和时间，充分利用医院优势，帮助

患者实现远中近高清视力，满足中

老年人追求美好视力的愿望。

记者 徐小翔

杭州临平太学眼科医院老花白内障门诊成立
首例全视MAX人工晶体置换手术成功

百例老花白内障手术
补助名额

与此同时，杭州临平太学眼

科医院特别提供100名老花白内

障手术特惠名额：为临平区 100
名 60 岁以上的老花白内障患者

补助6000元手术及检查费用，同

时再减免价值 1000 元的 AI 导航

系统费用，大大降低高端人工晶

体白内障手术的费用，让白内障

患者家庭有更好的选择。

本次百名特惠老花白内障

手术所提供的晶体为功能性人

工晶体，能够在解决白内障问题

的同时，治疗老花眼、散光、近

视/远视等屈光不正问题，满足

患者术后对于全程高清视力的

需求。同时杭州临平太学眼科

医院为杭州地区 50 名 50 周岁及

以上的中老年人免费提供白内

障眼科检查。2023 年 7 月 1 日

前，凭报纸到院检查即可，额满

即止。

如需咨询相关内容，请拨打
本版右上角专线电话。


