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随着季节的更迭， 自然界的阴阳之气也

在不断变化， 这种变化直接影响着我们的身

体。对于正在生长发育中的儿童来说，顺应季

节变化进行养生尤为重要。

中医儿科的季节养生，正是基于“天人合

一”的理念，通过调整饮食、起居、运动等方

面，帮助孩子健康成长。

春季养生：万物复苏，养肝为先

春天是阳气升发的季节，万物复苏，生机

勃勃。中医认为，春季主肝，肝主疏泄，喜条达

而恶抑郁。 因此，春季养生应以养肝为主。 家

长可以带孩子多进行户外活动，如春游、放风

筝等，让孩子接触大自然，舒展身心。 在饮食

上，应多食用具有辛甘发散作用的食物，如油

菜、香菜、韭菜等，以顺应春季阳气升发的特

点。 同时，要注意补充维生素，多吃新鲜水果

和蔬菜，防止孩子偏食和挑食。

夏季养生：阳气旺盛，养心护阳

夏天阳气最盛，人的心气也比较旺盛。夏

季养生应注重养心护阳，避免过度贪凉。虽然

炎炎夏日，孩子容易出汗，但不宜过多食用冷

饮和寒凉食物，以免损伤脾胃阳气。家长可以

给孩子准备一些清淡易消化的饮食， 如绿豆

汤、荷叶粥等，既能消暑解渴，又不会过于寒

凉。此外，夏季是三伏天，适合进行三伏灸，通

过温阳散寒、疏通经络的方法，帮助孩子增强

体质，预防冬季疾病。

秋季养生：养阴润燥，养肺为先

秋季气候干燥，自然界的阴气渐盛，阳气

渐收。 中医认为，秋季主肺，肺喜润恶燥。 因

此，秋季养生应以养阴润燥、养肺为先。 家长

可以多给孩子食用一些滋润生津的食物，如

梨、百合、银耳等，以缓解秋燥带来的不适。同

时，要注意早晚温差，适时增减衣物，防止孩

子感冒。秋季还是调理小儿体质的重要时期，

可以通过小儿推拿、艾灸等方法，帮助孩子增

强免疫力，预防感冒和过敏性疾病。

冬季养生：阳气潜藏，养阴固阳

冬天阳气潜藏， 阴气最旺， 万物生机内

伏。 冬季养生应注重养阴固阳，适当进补。 但

需要注意的是，儿童脏腑娇嫩，脾常不足，不

宜过度进补。 家长可以给孩子食用一些温热

性的食物，如羊肉、牛肉等，同时搭配一些益

气健脾的食材，如山药、萝卜等，以帮助孩子

增强体质。 此外，冬季寒冷，家长要特别注意

孩子的保暖，尤其是腹部、足部和背部，防止寒

气入侵。

综合养生：饮食起居，运动锻炼

除了根据季节变化进行针对性的养生外，

家长还需要注意孩子的饮食起居和运动锻炼。

饮食上要均衡营养，避免偏食和挑食；起居上

要保证充足的睡眠， 养成良好的作息习惯；运

动上要适量增加户外活动，提高孩子的身体免

疫力。

中医儿科的季节养生， 既是一门科学，也

是一门艺术。 它需要我们用心去体会自然界的

阴阳变化，用爱去呵护孩子的健康成长。 让我

们携手努力，为孩子们打造一个健康、快乐的

童年！。

（作者单位： 河北省张家口市中医院）

如何根据季节变化调理小儿身体

□

程婷

在医学的浩瀚宇宙中， 疾病如同隐匿于

黑暗中的迷雾，而检验技术则是那盏照亮迷

雾、指引方向的明灯。

它以其独特的“火眼金睛”，在疾病诊断

中发挥着至关重要的作用， 成为我们实现

“早发现、早治疗”这一医学黄金法则的得力

助手。

检验：疾病的“侦探”

想象一下，人体内部是一个错综复杂的

网络， 疾病就像是隐藏在网络深处的秘密。

而检验技术，就像是拥有超凡洞察力的侦探，

能够捕捉到人体释放出的微妙信号，揭示疾

病的真相。 无论是血液中的微小变化，还是

组织中的异常细胞，检验技术都能精准地识

别出来，为医生提供宝贵的诊断线索。

早发现：赢得生命的赛跑

“早发现、早治疗”是医学领域的至理名

言。许多疾病，尤其是慢性疾病，如糖尿病、高

血压、癌症等，在初期往往没有明显的症状，

但一旦病情恶化， 治疗难度和成本都会大大

增加。而检验技术，正是这场生命赛跑中的关

键一环。 通过定期的血液检查、尿液分析、影

像学检查等， 我们可以及时发现疾病的蛛丝

马迹， 从而在病情尚未恶化之前采取有效的

治疗措施，为患者赢得宝贵的治疗时间。

检验技术的革新：从微观到宏观

随着科技的飞速发展， 检验技术也在不

断创新和升级。 从传统的显微镜观察到现代

的分子生物学技术，如基因测序、蛋白质组学

等， 这些高精尖技术让医学界能够以前所未

有的精度和深度解析疾病的本质。 特别是近

年来，人工智能和大数据的引入，更是让检验

结果的解读更加快速、准确，为医生提供了更

多、更全面的诊断依据。

检验与预防：双管齐下

除了作为疾病诊断的重要手段， 检验技

术还在疾病预防中发挥着重要作用。 通过定

期的体检和筛查， 我们可以及时发现潜在的

健康风险，如高血压、高血脂、糖尿病等慢性

疾病的早期迹象， 从而采取针对性的预防措

施，如调整饮食、增加运动、药物治疗等，有效

降低疾病的发生率。

检验的普及与公众意识

然而， 检验技术的普及和公众健康意识

的提升同样重要。 许多人对体检和筛查的重

要性认识不足，往往等到病情恶化时才就医，错

过了最佳的治疗时机。因此，我们需要加强健康

教育，提高公众对预防性检查的认识和参与度，

让更多的人了解检验技术的重要性， 并主动参

与到健康管理中来。

结语

总而言之， 检验技术在疾病诊断中扮演着

“火眼金睛”的角色，它以其独特的洞察力和精

准性，为我们提供了早发现、早治疗的可能。 随

着技术的不断进步和公众健康意识的提升，我

们有理由相信， 未来将有更多的疾病被及时发

现并有效管理，为人类健康保驾护航。让我们珍

惜每一次检验的机会，因为每一次的“透视”，都

可能是通往健康之路的重要一步。

（作者单位： 河北北方学院附属第一医院）

检验是早发现早治疗的关键

□

陈大明

在日常生活中， 我们总能看到一些自称

“吃货”的朋友，他们热衷于品尝各种美食，却

往往忽视了吃饭的方式和过程。然而，优雅地

吃饭不仅仅是为了礼仪和形象， 更是为了我

们的消化系统健康。今天，我们就来听听消化

内科专家如何指导我们，从“吃货”蜕变成“消

化大师”，学会优雅地吃饭。

一、饮食小调整，健康大提升

首先，消化内科专家提醒我们，吃饭要定

时定量，避免暴饮暴食。 饥饿时不宜猛吃，饱

腹时也不应贪食。 细嚼慢咽是健康饮食的关

键，它不仅能够增加饱腹感，减少食量，还有

助于食物的消化和吸收。此外，保持心情愉快

地吃饭，也是提升消化效率的重要因素。

食物的选择同样有讲究。 多吃新鲜水果

和蔬菜，它们富含维生素和膳食纤维，能够促

进肠道蠕动， 帮助消化。 对于肉类和油腻食

物，应适量摄入，避免过多造成消化负担。 清

淡易消化的食物才是养生的王道， 如粥、面

条、蔬菜汤等，都是不错的选择。

二、优雅的用餐礼仪，健康的饮食习惯

优雅的用餐礼仪不仅能够提升我们的个

人形象，还能帮助我们养成良好的饮食习惯。

首先，坐姿要端正，保持身体直立，不要趴在

餐桌上。 使用餐具时，应按照正确的顺序，如

先用汤匙取用汤汁，再用叉子取用食物。在用

餐过程中，应尽量避免大声喧哗或吵闹，以免

影响消化。

咀嚼食物时，应闭着嘴进行，避免发出声

音。 如果需要说话， 应先将食物咽下后再开

口。这样的用餐方式不仅显得优雅，还能帮助

我们更好地消化食物。同时，用餐速度也不宜

过快，应细嚼慢咽，让食物在口腔中充分与唾

液混合，有助于后续的消化和吸收。

三、饭后小习惯，健康大不同

饭后稍作休息，不要立即进行剧烈运动，

这是消化内科专家给出的建议。 因为饭后立

即运动会影响食物的消化和吸收， 甚至可能

导致胃下垂等消化系统疾病。此外，充足睡眠

也是保持消化系统健康的重要因素。 避免熬

夜，保证充足的睡眠时间，有助于调节肠胃功

能，提高消化效率。

对于经常出现消化问题的人，如便秘、胃

胀气等，建议定期进行胃肠镜检查。这一检查

能够准确发现病变，创伤小，安全性高。 在医

生的指导下进行检查和合理用药， 避免滥用

药物，是保护消化系统健康的重要措施。

四、避免刺激性食物，保护胃黏膜

消化内科专家还提醒我们， 要避免食用

精细饮食和辛辣刺激性食物，如辣椒、芥末、

大蒜、咖啡、浓茶、烈酒等。这些食物容易刺激

胃黏膜，加重消化负担，甚至引发胃炎、胃溃

疡等消化系统疾病。 相反，应多吃高渣食物，

如芹菜、菠菜、韭菜等蔬菜，以及火龙果、猕猴

桃等水果。这些食物富含膳食纤维，能够刺激肠

道蠕动，帮助排便。

同时， 保持足够的水分摄入也是保护消化

系统健康的关键。 膳食纤维水解和膨胀需要水

分，而且凉开水还能刺激结肠蠕动，有助于引起

便意。 因此，建议每日定时如厕前

10~20

分钟

喝一大杯凉开水。

五、结语

从“吃货”到“消化大师”，不仅是对美食的

热爱，更是对健康的追求。 通过调整饮食习惯、

遵循优雅的用餐礼仪、养成饭后小习惯、避免刺

激性食物以及保持足够的水分摄入， 我们不仅

能够享受美食带来的愉悦， 还能保护我们的消

化系统健康。

让我们在享受美食的同时， 也成为真正的

“消化大师”。

（作者单位： 四川省德阳市旌阳区泰山社

区卫生服务中心）

消化内科教你：优雅吃饭，健康生活

□

陈东

脑血管疾病的预防与护理

□

果召红

脑血管疾病是指脑部动脉或支配脑的颈

部动脉发生病变， 导致颅内血液循环障碍及

脑组织受损的一类疾病。 其高致残率和死亡

率严重威胁着人们的健康， 特别是老年人的

生活质量。

因此， 脑血管疾病的预防与护理显得尤

为重要。

一、脑血管疾病的预防

1.

控制基础疾病：高血压、糖尿病和高血

脂是脑血管疾病的主要危险因素。 高血压患

者需定期监测血压， 保持血压在正常范围内

（收缩压

<140

毫米汞柱， 舒张压

<90

毫米汞

柱）；糖尿病患者应严格控制血糖水平，定期

监测血糖， 并遵医嘱进行药物治疗和饮食控

制；高血脂患者应保持适当的血脂水平，特别

是低密度脂蛋白胆固醇的控制。

2.

健康生活方式：戒烟限酒，避免暴露在

二手烟环境中。保持良好的作息规律，适当进

行体育锻炼，如快走、慢跑、游泳等，每周至少

进行

150

分钟的中等强度有氧运动。同时，注

意劳逸结合，避免过度疲劳。

3.

合理饮食：保持低盐、低脂、低糖、高纤

维的饮食模式，多吃新鲜蔬菜和水果，减少红

肉和加工食品的摄入。 适量增加富含不饱和

脂肪酸的食物，如鱼类、坚果等。

4.

情绪管理：保持良好的心态，避免长

期处于紧张、焦虑、抑郁等不良情绪状态。通

过冥想、瑜伽、听音乐等方式，放松身心，缓

解压力。

5.

定期体检： 中老年人应定期进行脑血

管相关检查，如头颅

CT

、

MRI

等，以便早期发

现、早期治疗。

二、脑血管疾病的护理

1.

环境护理：为患者营造一个安静、舒适

的居住环境，保持室内整洁与空气新鲜。

2.

饮食护理： 根据患者的具体情况和医

生建议，制定个性化的饮食计划。 给予低盐、

低脂、低糖、高蛋白、高纤维的食物，多食用新

鲜蔬菜和水果，保持营养均衡。鼓励患者多喝

水，保持大便通畅。

3.

康复训练： 制定科学合理的康复训练

计划，早期进行肢体功能训练和语言训练，促

进患者功能恢复。 家属应积极参与康复训练

过程，给予患者足够的支持和鼓励。

4.

心理支持： 脑血管疾病患者往往伴有

不同程度的心理障碍，如焦虑、抑郁等。 家属应

给予患者充分的心理支持，帮助患者树立战胜

疾病的信心。 鼓励患者参与社交活动，增强社

会适应能力。

5.

病情观察：家属应细心观察患者的病情

变化，如神志、语言、肢体功能等。 一旦发现异

常情况，应及时就医并告知医护人员。

综上所述，脑血管疾病的预防与护理是一

个复杂而系统的过程，需要患者、家属和医护

人员的共同努力。 通过控制危险因素、保持健

康生活方式、 早期识别和积极干预等措施，可

以有效降低脑血管疾病的发生风险，提高患者

的生活质量。

（作者单位： 河北省唐山市丰润区新军屯

镇中心卫生院）


