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潮湿天精神不振
有效祛湿这样做

提示

阅见新泾 家声朗朗
书香家庭·新泾讲书人作品展

为深入推进全民阅读，涵养优
良家风，丰富社区家庭精神文化生
活，今年 4 月新泾镇妇联在全镇范
围内开展 2026年“我是读书人·家
庭讲书大赛”新泾讲书人活动，众
多热爱阅读的家庭主动参与其中。
家长与孩子携手选书、静心品读，在
共读交流中增进理解、沉淀感悟、凝
聚亲情，在字里行间倾听思想，在亲
子共读中感受陪伴。本次征集到的
参赛作品内容丰富、情感真挚。有的

家庭品读经典名著，感悟文字背后
的人生哲理；有的结合绘本、散文、
科普读物，分享轻松温暖的日常共
读瞬间；还有家庭将读书心得与家
风故事、家庭教育经验相结合，用朴
实动人的文字展现书香家庭的良好
风貌，充分彰显出新泾镇浓厚的家
庭阅读氛围与向上向善的家风底
色。不少参赛家庭表示，讲书大赛不
仅是一次展示自我的舞台，更是一
段珍贵的亲子陪伴旅程。 扫码查看作品展

开启“冬病夏治”预约模式
@新泾人，快抓住“黄金充电期”

一年一次的“冬病夏治”最佳
时机即将到来。如果你想要在夏天
把冬天容易犯的病“攒足底气”压
下去，就可以选择一家附近的医院，
预约“冬病夏治”。

冬病夏治是中国传统医学的一
个重要特色，就是利用夏季气温高，
机体阳气充沛的有利时机，调整人
体的阴阳平衡，使一些宿疾得以恢
复。“冬病夏治”是根据“春夏养阳，
秋冬养阴”的理论，利用夏季人体阳
气最旺盛之际，治疗某些属于虚性、
寒性的疾病，最大限度地以阳克寒，
达到标本兼治、预防保健的作用。
冬病夏治的治疗节点，主要在

一年中最热的“三伏天”进行，其背
后的中医逻辑有两点：一是顺时借
力。三伏天人体毛孔张开、气血流通
快，药物更容易渗透吸收。此时给身
体“添一把火”，能最有效地驱散潜
伏在体内的寒气；二是储阳防病，好
比“晴天修屋顶”，把体内的阳气养
足，等秋冬寒气来袭时，身体就有足
够的抵抗力，从而减轻或消除哮喘、
鼻炎、关节痛等“冬病”的发作。
冬病夏治的最佳时间一般会选

在夏季三伏时令，每年阳历的七八
月份，一年中最为炎热的时候，也是
自然界和机体阳气最旺盛的时候。
这时候，取自然之阳补人体之正，用
中药穴位贴敷、针刺、艾灸，配合药
物内服等方法，帮助患者温补阳气、
散寒驱邪、活血通络、祛除阴寒病邪
的同时，也让人体内部阴阳重归平
衡，从而达到强身健体、预防“冬
病”的效果。

冬病夏治主要通过三伏贴、艾
灸、中药内服、饮食调理、拔罐刮痧、
运动及起居调节等方法，借助夏季
阳气充沛的特点，改善冬季易发的
虚寒类疾病。

三伏贴（穴位贴敷）的原理是
将温经散寒的中药贴敷于特定穴位
（如肺俞、膻中、足三里等），通过药
物渗透和穴位刺激，驱散体内寒湿，
适应于慢性支气管炎、哮喘、鼻炎、
风湿性关节炎等疾病。
艾灸疗法是利用艾叶的温热特

性，灸治关元、气海、大椎等穴位，补
充阳气，增强免疫力。温和灸或隔姜
灸适合寒性胃痛、宫寒；悬灸常用于
关节冷痛、体虚感冒。
针对个体体质，也可开具温阳散

寒、健脾补肾的中药方剂，如附子理
中丸（脾胃虚寒）、玉屏风散（气虚
易感）、金匮肾气丸（肾阳虚）等等。
拔罐是以火罐吸附背部膀胱经

或疼痛部位，祛除寒湿，改善肩颈
痛、腰腿冷痛；刮痧则是沿经络轻
刮，促进气血循环，适用于轻度感冒
初起或肌肉酸痛。

2026年三伏时间表 （黄金调理
周期）
伏前加强：6月 21 日（夏至）

—7月 14日
初伏：7月 15日—7月 24日
中伏：7月 25日—8月 13日
末伏：8月 14日—8月 23日
伏后加强：8月24日—9月2日

新泾镇社区卫生服务中心 “冬
病夏治”时间表
预约开启时间：
6 月 1 日起正式预约（周一至

周五 8:00—16:30）
大敷贴、伏针、伏灸需提前预

约，按预约有序就诊
小敷贴无需预约，6–8 月工作

日可直接来门诊治疗

预约及敷贴地点：
荩中心治疗
治疗地点：淞虹路 507号 5楼
治疗时间：周一至周五，8:

00—16:30

荩分中心治疗
福泉路 405号 3楼
治疗时间：周一至周五，8:00—

16:30

荩北虹社区卫生服务站
咨询电话：32082937

荩林泉社区卫生服务站
咨询电话：62903570

荩虹康社区卫生服务站
咨询电话：52162355

荩新泾新家苑社区卫生服务站
咨询电话：32526169

荩刘四社区卫生服务站
咨询电话：62392935

荩绿五社区卫生服务站
咨询电话：52203409

荩淞五社区卫生服务站、金庭养老
院
咨询电话：52184939

（上海长宁）

近期天气湿热，不少人总是感
觉自己精神不振、身体沉重、没有食
欲、头晕脑胀、皮肤起疹子等，这很
可能是身体里的湿气在作怪。那么，
应如何有效祛湿呢？

饮食
脾胃娇弱，禁不起“折腾”，尤

其是湿气重、情绪易波动的人，以下
3类食物一定要少碰，避免加重脾
胃负担、助长“心火”。生冷食物：冰
饮、冰水果、生鱼片等生冷食物会伤
脾胃的阳气，让湿气更难排出；甜
食：糯米糕、蛋糕、奶茶等甜食会
“助湿生痰”，加重脾胃负担，越吃
越困；油腻食物：油炸食品、肥肉等，
脾胃消化不了，会变成“垃圾”堆积
在体内，加重湿气。如果忍不住吃
了，喝一杯姜枣茶，能温中化湿，帮
脾胃“解围”。
荩祛湿的食疗方：

中医把人体大致分为上焦（皮
肤、头面、肺）、中焦（脾胃）、下焦
（肾、膀胱、肠道），湿邪驻扎的位置
不同，症状也各有侧重———在上焦，
湿气重会导致头重如裹、面部油腻、
胸闷气短、咽中有痰却咳不出等症
状；在中焦，表现为胃口差、腹胀、恶
心，大便溏烂黏马桶，舌苔白厚腻，
身体困重乏力等；在下焦，则表现为
小便混浊、淋漓不尽，下肢水肿沉
重，腰膝酸软等症状。
如果是上焦湿，则要发汗宣透，

“开上面的窗户”。适度运动出汗是
天然的祛湿法，慢跑、快走、打八段
锦，让身体微微汗出，湿随汗解。推

荐杏仁桑叶茶。取南杏仁 8 克、桑
叶 6克，沸水冲泡代茶饮。杏仁宣
利肺气，桑叶轻清疏散，两者搭配，
帮助上焦湿气从肌表透出。口感清
润，日常代茶即可。
如果是中焦湿，则要健脾化湿，

“管好中间的枢纽”。关键在管住
嘴，少食生冷油腻甜食，饮食宜清淡
温热，日常以七分饱为度。推荐陈皮
茯苓山药粥。取陈皮一小瓣（约 3
克）、茯苓 15 克、鲜山药 100 克
（切小块）、粳米 50 克，同煮成粥。
陈皮理气化湿，茯苓健脾渗湿，山
药补脾益气，三者合力，堪称中焦
祛湿的“黄金组合”，口味平和，老
少皆宜。
如果是下焦湿，则要淡渗利湿，

“给湿气找个出口”。下焦湿邪，最
好的出路就是通过小便排出。日常
应避免久坐，每隔一小时起身活动，
同时借助淡渗利湿的食材。推荐赤
小豆薏苡仁汤。取赤小豆 30克、生
薏苡仁 20 克（生薏苡仁偏凉，脾胃
虚寒者可改用炒薏苡仁），加水大
火煮沸后转小火煮 40 分钟，可加
少许陈皮调味。此方淡渗利湿、清利
下焦，适合小便不利、下肢沉重者日
常饮用。

泡脚
中医有“中药洗脚，湿邪可祛”

的说法。
药方：干姜 20 克，艾叶 30 克，

桂枝 10 克，桑枝 10 克，附子 20
克，川椒 30 克，伸筋草 15 克，透骨
草 15克。

用法：将药用纱布包好，放水里
煮开后将药包取出，将汤水倒入洗
脚盆中，晾到 40℃~50℃时即可泡
脚。每天泡 1~2次，每次 20~40 分
钟即可。
穴位按摩：中脘穴，找法很简

单，肚脐往上 4 寸（大概四横指的
距离），前正中线上。饭后按揉 3分
钟，能促进消化，缓解腹胀；足三里
穴，小腿外侧，膝盖下方 3寸（约四
横指），胫骨前肌上，每天按揉 5分
钟，能补中益气、巩固脾胃，坚持下
来效果更明显；

起居防潮
防风防寒：早晚注意防风防寒，

出门带件薄外套，避免着凉。避免淋
雨：避免淋雨、久坐潮湿的椅子、地
板，洗完澡及时擦干身体。避免寒
湿：被褥、衣物勤晾晒，保持干燥；腰
腹要注意保暖，护住命门阳气，避免
寒湿从腰腹侵入。

适度运动
运动能促进代谢，帮助身体

排出湿邪，缓解肢体沉重、关节酸
痛。不经常运动的人，一开始建议
采用散步和快走的方式，或八段
锦、瑜伽等温和的方式。如果选择
出汗的运动，应在白天太阳升起后
进行，太阳落山后停止，防止外邪
趁虚而入。也可以拍打大腿外侧的
胆经，微微出汗就停。要注意别大
汗淋漓、过度运动。

（健康上海 12320、养生中国、
上海长宁）

萌宠虽可爱 安全记心怀
与小动物“亲密接触”，谨防意外发生

身边养宠的人越来越多，包括猫猫狗狗或小仓鼠等。对此，上
海市疾病预防控制中心的严涵、邹佳彤和黄卓英（主任医师）提醒
大家，毛孩子虽然可爱，但与它们“亲密接触”也要谨防意外发生。

问：被猫猫狗狗咬伤抓伤后，怎么正确处理？
需要及时前往医院犬伤门诊处置伤口。
根据伤口暴露等级，在医生指导下，选择接种狂犬病被动免疫

制剂、狂犬病疫苗，并按需做好破伤风预防。

问：被仓鼠咬伤了，要紧吗？
仓鼠等鼠类属于狂犬病低风险动物，通常无需接种狂犬病疫

苗。
但是，若伤口较深、污染严重（如穿刺伤），需评估是否要接种

破伤风疫苗或破伤风被动免疫制剂。

问：防咬伤抓伤，要注意什么？
其实除了家养宠物，小区、公园等地方的野生小猫小狗也常有

出没。
谨防动物意外伤害，记住“三不”：不主动招惹、不近距离投喂、

不徒手接触。这既是保护它们，也是保护自己。
如遇意外伤害，科学应对、及时就医，能最大程度降低风险。

（健康上海 12320）


