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以服务群众健康的方式迎接党的生日，
为群众提供丰盛的中医药文化大餐，6月21
日晚，由无锡市中医医院主办，无锡市第二
中医医院、无锡市康复医院（梁溪区中医医
院、无锡市中医医院梁溪分部）、惠山区中医
医院（无锡市中医医院惠山分部）、锡山区中
医医院和新吴区中医医院共同协办的“党旗
飘杏林，医心筑健康”龙砂国潮养生冬病夏
治大型中医药文化惠民夜市，在清名桥历史
文化街区广场火热开启。同时，无锡市中医
医院城市医疗集团“党旗护健康·中医惠民
行”服务月正式启动。无锡市中医医院及各
区中医院精选的15位党员中医专家等与龙
砂机器人同场“坐镇”夜市现场，让市民沉浸
式感受中医药文化的传承与创新。

夏季高温潮湿，为了防止食物变
质或冰镇解暑，人们更多地选择将其
放在冰箱里。冰箱里的食物怎样妥
善保存、安全食用？河南省中医院肝
胆脾胃病科副主任医师赵长普对此
作了解答。

各类蔬菜有不同的储藏温度需
求，需根据种类分别冷藏或存放于阴
凉通风处。赵长普介绍，为了防止绿
叶蔬菜被冻伤，应将其包好后再放入
冰箱，并确保远离内壁，这类蔬菜的
储存时间建议不超过3天。豆角、茄
子、番茄和青椒等蔬菜可以在较低温
度下保存4至5天。土豆、胡萝卜、洋
葱、白萝卜和白菜等蔬菜，既可以在
冰箱中长期储存，也可以存放在家中
阴凉通风的地方。

为了解暑，很多人习惯把冰镇过
的食物拿出来直接吃。这样吃是否
安全健康？

赵长普讲述了一个病例：患者从
冰箱里拿出隔夜西瓜，觉得没有明显
变味，但为了安全起见把外面的一层
削掉只吃中间的西瓜芯。他吃完后
开始出现腹痛、腹胀、腹部下坠等不
适感，就服用泻药试图把有问题的西
瓜排出体外。服用泻药后，他腹泻次
数非常多，直到口干、乏力、头晕、体
温偏高，便到医院就诊。“检查发现，
他不是简单的胃肠炎，而是因为拉肚
子太严重，脱水后造成了急性肾功能
衰竭。”赵长普说，切开的西瓜放置在
冰箱的时间越短越好，最好不超过两
小时，绝对不能过夜，避免滋生大量
细菌。

还有人在大汗淋漓时会吃冰棍
来快速解暑降温，这其实非常不利于
健康。赵长普说，此时身体正在调
节、降低体温，形成外寒，容易造成外
邪犯胃；如果再吃冰镇食物，就会造
成内寒，对胃部来说，可谓是雪上加
霜。

（人民日报）

清名桥畔，“烟火气”邂逅“草本香”

恰逢夏至节气，无锡市中医
医院副主任中医师、无锡市龙砂
医学流派研究院副院长陶国水现
场为市民讲解夏季养生要点。

“夏至是一年中阳气最盛的
时候，也是养生的关键节点。”陶
国水介绍，夏季养生要注重养心，
做到心情愉悦、静心安心；起居上
要“夜卧早起”，中午适当小憩；饮

食上要多吃“五瓜一花”，即丝瓜、
菜瓜、冬瓜、苦瓜、西瓜和黄花菜，
这些食物具有清热解毒、生津止
渴、祛湿养心的功效。

“今天学到了很多实用的养
生知识，原来夏天吃什么、怎么睡
都有这么多讲究。”市民陈女士一
边品尝着含有中药成分的欧包，
一边说，“这个欧包加了人参，吃

起来有淡淡的药香，既美味又养
生，很符合我们年轻人的口味。”

无锡市卫生健康委中医药管
理处处长叶志超在活动现场介
绍，过去一年，全市各级医疗卫生
机构开展了近300场次的中医药
文化传播活动，直接受益群众达
50多万人次。“我们希望通过这样
的活动，让中医药文化真正融入
市民的生活，让大家在享受健康
的同时，也能感受到传统文化的
魅力。”

无锡市中医医院相关负责人
表示：“此次活动以党建为引领，
让中医药文化融入市民生活，既
是为群众办实事，也是以健康服
务向党的生日献礼。”

夜色渐深，清名桥畔的中医药
夜市依然灯火通明，欢声笑语不
断。这场融合传统与现代、党建与
健康的活动，让中医药文化在许多
市民心中生根发芽。 （杨洁丹）

“我这颈椎一直不大舒服，听
说针灸效果好，特意来试试。”30
岁的周女士坐在针灸摊位前，感
受着风池穴传来的酸胀感，“医生
手法很专业，扎针的时候几乎没
什么痛感，现在感觉脖子轻松多
了。”

24岁南京游客小徐因甲亢伴
随月经不调，向无锡市中医医院
内科副主任（主持工作）、主任中
医师赵义纯问诊。“赵主任不仅仔
细询问了我的病情，还帮我分析
了病因，给了我很多生活和饮食

上的建议，感觉心里有底多了。”
小徐说。

家住梁溪区的唐女士则是根
据朋友的推荐，特地来现场找无
锡市中医医院心血管科主任、主
任中医师朱红俊问诊。朱红俊为
唐女士进行了细致的检查和诊
断，结合她的具体情况，给出了饮
食、运动和中医调理的建议。“朱
主任的讲解通俗易懂，让我对自
己的健康问题有了更清晰的认
识，以后一定要按照医生的建议
好好调理。”唐女士表示，这样的

活动让她在家门口就能享受到优
质的中医服务，希望以后能多举
办。

如果说党员专家义诊是传统
的“望闻问切”，那么龙砂机器人
问诊则为市民带来了科技感十足
的新体验。在龙砂专区，一台龙
砂机器人格外引人注目。市民只
需输入个人基本信息后，稍等3~
5分钟，龙砂机器人就能完成舌
诊、面诊、脉诊全流程检测，精准
判断体质，还能定制专属调理方
案。

尽管细雨绵绵，党员中医专
家问诊、龙砂医学体验、养生茶饮
品尝、中医适宜技术体验等区域
依旧热闹非凡。当晚，七大功能
区、二十多个特色摊位，在雨棚的
遮蔽下串联成一个可逛、可食、可
玩、可养生的沉浸式“健康夜
市”。市民撑着伞穿梭其中，不仅
能品尝龙砂三香茶叶蛋、荷叶茯
苓凉糕、人参枸杞欧包、节气养生
茶饮等药食同源的美味，还能亲
手制作中药香囊，体验龙砂机器
人问诊的科技魅力。

活动以“党建＋中医药”为特
色拉开序幕：无锡市中医医院杏
林器乐社奏响《太湖随想》，丝竹

声勾勒太湖灵秀；党员名医方阵
朗诵《大医精诚（节选）》，传递医
者仁心；杏林天使功法队表演《气
舞》，融合八段锦、五禽戏与太极
剑元素，吸引市民跟练。

在党员名医义诊区，专家们
现场把脉问诊，耐心解答市民的
健康咨询。中医适宜技术体验区
更是热闹非凡，耳穴埋豆、刮痧、
推拿等平日里只能在医院体验的
项目，如今在夜市现场全部免费
开放，让市民们零距离感受中医的
独特魅力。“早就听说无锡的中医
药文化很有特色，正好周末和朋友
从上海过来玩，没想到赶上了这么
有意义的党建惠民活动。”25岁的

马先生一边转动运气体质转盘，一
边兴奋地说，“之前对中医体质辨
识不太了解，通过这个转盘，不仅
能了解自己的体质，还能获取对
应的养生建议，很有意思。”马先
生笑着说，这种互动方式让他对
中医有了更直观的认识。

来自黑龙江的刘女士则对现
场的酸梅汤赞不绝口：“以前只知
道酸梅汤好喝，没想到还有这么
多讲究。今天听党员专家说，夏
至喝酸梅汤可以生津止渴、祛暑
化湿，正好符合夏季养生的需
求。而且这里的酸梅汤口感醇
厚，酸甜适中，一点都不涩，我打
算回家也试着做一做。”

夏至养生专家现场支招

传统与现代碰撞解锁养生新体验

冰箱冷藏食物
怎样保存并食用

龙砂机器人为市民进行舌诊龙砂机器人为市民进行舌诊、、面诊面诊、、脉诊全流程检测脉诊全流程检测

市民转动运气体质转盘了解自身体质市民转动运气体质转盘了解自身体质


