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很多人一入夏就犯困、口
苦、没胃口、浑身黏黏的，其实
这是节气在提醒你：该祛湿养
心了。5月21日迎来小满节
气，“风一暖，雨一潮，小满就
把‘湿热’送到我们身边。”江
苏省第二中医院公共卫生科
副主任护师袁素洁提醒，小满
养生要抓准清热、祛湿、健脾
养心这三个关键词。

夏气通心，天热容易烦躁
发火，越急越上火。袁素洁建
议，多去户外走一走，听听轻
音乐，少生气、不焦虑，做到
“使志无怒”，气机顺了，身体
自然舒服。“总体来说，小满养

生的精髓就在‘适度’二字：饮
食不过饱、寒凉不贪多、运动
不过量、情绪不偏激。顺应
‘小得盈满’的节气节奏，稳稳
当当、清清爽爽，安安心心度
日月。”

江苏省第二中医院中医
康复中心康复治疗师仲颖首
先推荐一个非常简单的养生
动作，叫胯下击掌。具体操
作为：双脚与肩同宽，腰背挺
直，腹部收紧。先将一条腿
向正前方高抬，尽量使大腿
抬至与地面平行，同时身体
微微前倾并对侧扭转躯干；
当大腿抬至最高点时，双手

快速在大腿下方完成一次击
掌，此时呼气。随后有控制
地放下该腿，双手还原回身
体两侧并吸气，然后换另一
条腿重复上述动作。每 20
个为一组，微微出汗即可，有
健脾祛湿的功效。

运动方面，可选择散步、
太极拳、八段锦等，清晨或傍
晚动一动，出一层薄汗最能祛
湿，大汗反而耗心气。运动完
要及时补充温开水或淡盐水，
少量多次；别立刻冲冷水、吹
空调；及时擦干换衣，才不会
被寒湿“找上门”。
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

起居：
早睡早起，防潮护阳

小满昼长夜短，自然界阳
气持续升发，人体作息也应顺
势调整。朱欣佚建议，坚持早
睡早起，尽量避免熬夜，防止耗
损体内阳气；午后容易困倦乏
力，可小憩一会，既能养心安
神，又能快速恢复体力。

小满湿气偏重，日常防护重
在避湿。尽量不要久坐阴凉潮
湿的地面、石凳，雨天减少不必
要的外出，如若淋雨要及时擦干
身体、更换干爽衣物；室内勤开
窗通风，保持空气流通干燥。

饮食：
减少油腻，“吃苦”是关键

“小满吃苦，一夏不苦。”朱
欣佚介绍，苦味食物入心，清心
火、祛湿热、开脾胃。怕苦者可
选莴笋、芹菜等食材；能吃苦就
多吃苦瓜、苦菊等，降火更给
力。

朱欣佚同时建议，坚持清
淡祛湿原则：少吃辛辣、烧烤、
火锅、冰镇饮料和甜食，避免加
重湿热。

日常可多吃冬瓜、薏米、山
药、赤小豆，煮粥煲汤都合适，
健脾祛湿不费力。

5月21日，我们迎来小满节气。作为夏季的第二个节
气，此时节暑气渐盛、雨水增多，湿热缠人、犯困乏力、胃口
变差找上门。东南大学附属中大医院中医内科朱欣佚副主
任医师提醒，小满养生核心是健脾祛湿、清心降火，记住老
话“小满吃苦，一夏不苦”，轻松安稳度夏。

通讯员 蔡逸秋 程守勤 扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟

胯下击击掌，健脾又祛湿

夏日炎炎，蚊虫进入一年
中最活跃的时期。登革热、基
孔肯雅热等蚊媒传染病也到了
高发季节。南京市疾病预防控
制中心（南京市卫生监督所）副
主任丁松宁提醒，这两种病人
跟人之间不会直接传染，只靠
白纹伊蚊来传播。他强调，夏
季防蚊灭蚊最关键的是“清积
水”和“防叮咬”。

为啥积水是“蚊虫温床”？
蚊子的一生要经历卵、幼虫、
蛹、成虫四个阶段，其中前三个
阶段都离不开水。丁松宁解
释，伊蚊尤其喜欢在小积水中
产卵。花盆托盘、废旧轮胎、闲
置水桶、瓶瓶罐罐都是它们的
“育儿所”。这就意味着如果不
及时清理积水，等于在家里

“养”蚊子。
专家建议，花盆托盘不要

长期积水，水培植物要定期换
水并刷洗容器内壁，阳台和院
落里的废弃容器要及时清理，
储水桶要加盖。同时，市民应
积极参与社区组织的翻盆倒罐
等环境整治工作。

丁松宁提醒，南京虽不是
登革热和基孔肯雅热的流行地
区，但外地输入病例仍会带来
威胁。“不被叮咬就不会得病。”
他特别指出，清晨和傍晚是花
蚊子的活跃时段，市民在小区、
公园等地活动时要多加防护。
如果计划前往东南亚、南亚或
国内南方多发省份旅游，务必
做好防蚊措施。

登革热的典型临床表现是

高热、皮疹以及“三红三痛”。丁
松宁解释：“三红即脸上、脖子、
前胸会像喝醉酒一样发红；三痛
则是头痛、眼眶痛和全身肌肉、
骨关节疼痛。”部分患者还会出
现牙龈等部位出血。而基孔肯
雅热与登革热症状相似，但以
中低热为主，最典型的是剧烈
关节疼痛，“有些患者会感觉手
腕、脚踝、手指这些小关节疼痛
明显，甚至影响走路、握物”。

“如果有相关的旅居史加
上发热等症状，需要尽早就医，
并且主动告诉医生你的旅居
史。”丁松宁表示，不建议市民
自行服药，因为有些退烧药会
增加登革热患者的出血风险。
正确的做法是立即就医，主动
告知出行史和蚊虫叮咬史。

在“防叮咬”方面，专家建
议，外出穿长袖长裤，外露皮肤
喷涂正规驱蚊剂，在家里安装
纱窗、蚊帐，减少在草丛、树荫
等处久留。

记者注意到，近来市面上
驱蚊手环、超声波驱蚊器等“网
红”产品层出不穷。丁松宁指
出，判断一款产品能否真正防
蚊，要看它是否含有官方认证
的化学驱避成分。购买时认准
有效成分——避蚊胺、驱蚊酯、
羟哌酯等，同时要注意浓度，
7%或15%的避蚊胺都是有效
的。专业的驱避剂涂抹在皮肤
上，应能有效保护4小时以上，
使用时要像涂防晒霜一样均匀
涂抹，及时补充。
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

又到蚊媒传染病高发季节

入夏后及时清积水，别在家里“养”蚊子

引入超细内镜
让儿童查胃不遭罪

扬子晚报讯（通讯员 蔡钰
黄为民 记者 姜天圣）孩子长期
反复腹痛、吃饭呕吐、身形消瘦，
却始终查不出病因，不少家长为
此焦虑不已。近日，一名7岁患
儿受消化道不适困扰一年多，在
扬中市人民医院内镜中心借助全
新引进的儿童超细内镜技术，最
终确诊为慢性胃炎，困扰家长许
久的疑难问题终于找到症结。该
项专属技术的投入使用，也为儿
童消化道疾病检查诊疗开辟了安
全、舒适的新路径。

记者了解到，儿童消化道疾
病症状往往隐匿不典型，临床上
经常遇到孩子反复腹痛、呕吐、食
欲差、身形消瘦等情况。以往想
要明确病因，胃镜检查是最直接
有效的方式，但传统成人胃镜镜
身较粗，儿童咽喉、食道娇嫩，检
查不适感强烈；若采用全身麻醉，
不少家长又顾虑潜在麻醉风险，
导致很多患儿迟迟无法完成检
查，病因难以明确，成为家长和医
护人员共同的难题。

为破解儿童消化道检查诊疗
瓶颈，扬中市人民医院医务科专
门组织专业团队赴知名儿科医疗
机构学习交流，系统钻研儿童胃
镜操作技术与麻醉管理经验，并
引进专为儿童量身打造的超细电
子胃镜。

据了解，这款儿童超细内镜
镜头部外径仅5.4毫米，直径不
足普通内镜的一半，镜身纤细柔
软，可顺畅经由儿童鼻腔或口腔
进入体内，大幅减少对咽喉的刺
激和恶心反胃等不适反应。多数
患儿可在清醒镇静状态下完成检
查，无需全身麻醉，有效规避了麻
醉带来的相关风险。同时，依托
高清特殊光成像系统，超细内镜
可清晰呈现胃黏膜细微病变，让
隐匿的肠胃病灶无所遁形。设备
配备2.2毫米大活检钳道，医生
在检查过程中，一旦发现可疑病
灶，可即时开展黏膜组织活检，还
能同步完成息肉摘除、微小出血
点止血、消化道异物取出等微创
操作，实现检查、诊断、微创治疗
一站式完成，避免患儿多次检查、
反复受罪。

朱欣佚特别推荐一道时

令 家 常 药 膳 —— 莴 笋 炒 肉

片，契合小满微苦清热、健脾

和胃的养生特点。

食材只需准备莴笋 1根、

瘦猪肉 150克，大蒜、盐、食用

油等适量，喜辣可备少许辣

椒。瘦肉切成薄片，莴笋去皮

洗净，切成均匀薄片备用。

做法简单，锅中倒入适量

食用油烧热，下入蒜末爆香。

放入莴笋片开大火快速翻炒

至断生；把提前炒至变色的肉

片倒回锅中，与莴笋一起翻炒

均匀，加适量盐调味，即可出

锅装盘。小满湿热偏重，不建

议吃太辣，口味清淡最佳，若

偏爱微辣可少量放一点辣椒

提味即可。

这道菜虽家常，但养生功

效不减。莴笋微苦性凉，能清

热利水、祛湿助消化、增进食

欲；瘦猪肉可补中益气、补充

优质蛋白，荤素搭配清爽不油

腻，顺应小满节气养生需求，

全家都适合食用。

药膳推荐：莴笋炒肉片

超细内镜（右）和普通内镜

小满吃苦，一夏不苦
专家提示：饮食起居这样做，轻松祛湿

小
满


