
主流 权威 贴近 新锐

巩固国家卫生城市成果巩固国家卫生城市成果
04

2025年5月29日 星期四编辑：覃 黔 排版：黄健孙 校对：黎丽莎

当中高考考生们全力冲刺
时，确保身体营养供给成为家
长们后勤保障的重任。该如何
进行科学合理的膳食搭配，让
考生吃得健康、吃得安心，以
充沛的精力和良好的状态考
试？本期“健康护航中高考”
推出营养膳食指南篇，邀请市
中医医院营养科主治医师贺湘
结合中医智慧与现代营养学，
为考生和家长揭开 “吃对食
物，助力发挥”的奥秘，让每
一餐都成为考生逐梦路上的能
量加油站。

夏季备考饮食原则：
调理脾胃，科学加餐

夏季高温高湿易导致考生
脾胃功能减弱，出现食欲不
振、消化乏力等问题。中医理
论强调“五谷为养”，此时需
遵循“清淡均衡、易消化”的
饮食核心。以体质为平和质的
考生为例，可通过“杂粮饭+
清蒸鱼+清炒时蔬+豆腐汤”的

搭配实现荤素互补；阳虚质考
生宜增加生姜、羊肉等温热食
材的进食，忌食生冷瓜果；阴
虚质考生则需多摄入百合、银
耳等滋阴润燥食物，远离辛辣
烧烤。若考生出现明显体质偏
颇症状，可以在专业医师的指
导下，通过体质辨识或生化检
查，制定个性化饮食方案。

此外，在保证每日能量摄
入的基础上，考生可在课间加
餐 1-2 次，可选择坚果、酸
奶、水果等便携食品，既能快
速补充能量，又不会加重胃肠
负担。

饮食禁忌与常见误区：
避开误区，理性调养

备考期间的饮食安全至关
重要，建议勿食以下 3 类食
材：一是生食、凉拌菜，避免
因食物不洁引发肠道感染；二
是油炸、甜腻食品，防止湿热
内蕴影响脾胃运化；三是巧克
力、功能性饮料等含咖啡因的

食物，以免诱发焦虑、心悸等
不适。

当 前 有 部 分 家 长 存 在
“脑补品崇拜”误区，盲目给
考生进补人参、鹿茸等温燥保
健品。从中医辨证角度来看，

“虚则补之，实则泻之”，若不
分体质滥用补品，可能会导致
体内积热，出现口腔溃疡、失
眠盗汗等“上火”症状。需要
注意的是，过度依赖补品反而
会打乱身体阴阳平衡，加重代
谢负担。

中医膳食调理方案：
药食同源，对症施膳

●安神助眠方：百合莲子
羹

针对考前焦虑导致的失眠
多梦，贺湘推荐 《保健药膳》
中的经典方——百合莲子羹。
取百合、莲子各 50 克及银耳
25克，加冰糖文火煨煮至汤汁
黏稠，睡前 1小时饮用。百合
润肺清心，莲子补脾安神，银

耳滋阴润燥，百合莲子羹有安
神定志、缓解焦虑之效。

●护眼明目方：菠菜猪肝
汤、杞菊炖鲍鱼

对于用眼过度的考生，菠
菜猪肝汤是简易食疗方。猪肝
富含血红素铁，菠菜含维生素
A， 两 者 搭 配 能 有 效 补 养 肝
血。若考生因熬夜出现肝火旺
盛、眼干口苦，可选用杞菊炖
鲍鱼 （参考广东省中医院 《每
日一膳》）：取鲜鲍鱼 3只，配
枸杞子 15 克、菊花 10 克，小
火慢炖 2 小时。鲍鱼滋阴清
热，枸杞养肝明目，菊花平肝
泻火，适合湿热体质考生调理
身体。

●解暑祛湿方：乌梅三豆
饮

考试期间，除了遵循“安
全清淡，激发食欲”的饮食原
则，还可以制作市中医医院治
未病团队研究的乌梅三豆饮帮
助考生补充体液，健脾和中。
取绿豆、赤小豆、黑豆各 50克
及乌梅 5粒，泡发后文火煮至

豆烂，加红糖调味。
除饮食调理外，中医外治

手段如平衡罐、潜阳安神疗
法、中药香囊等，可根据考生
体质特点选择。例如，痰湿质
考生可尝试益阳罐祛湿化痰，
气郁质考生宜用芳香中药香囊
疏肝解郁。考生可前往市中医
医院，在专业医师的指导下进
行调理。

贺湘表示，中高考备考期
间的饮食调理需顺应季节特
点，结合考生体质差异，做到

“谨和五味，食饮有节”。拒绝
盲目进补，通过科学搭配与中
医外治的协同作用，为考生打
造坚实的健康防线，让他们以
最佳状态迎接人生挑战。

全媒体记者 庄子莹

健康护航
中高考

让考生吃得健康安心
——中高考营养膳食指南篇

日报消息 （全媒体记者李汶璟报道摄影） 昨日上
午，柳州市加强医疗护理员培训和规范管理改革 （第二
批） 动员部署会举行。我市将 23家医疗机构列入第二
批改革范围，推动全市市属三级医院覆盖面达 100%、
二级公立医院覆盖面达 64%，力争平均医疗护理费下降
30%左右，着力打造加强医疗护理员培训和规范管理改
革“柳州模式”，不断增强人民群众的获得感、幸福感
和安全感。

会议上，医疗护理员代表、第一批试点陪护服务机
构和第一批试点医疗机构围绕 2024年柳州市医疗护理
员培训和规范管理试点作经验介绍。会议向我市获得全
区首批医疗护理员初级职业技能等级证书的医疗护理员
颁发证书。此外，与会医疗机构、陪护服务机构与市中
医医院以及第一批试点陪护服务机构进行充分交流。

记者了解到，目前，陪护服务机构派驻市中医医院
的医疗护理员共有 230人，其中，通过职业技能培训取
得病患陪护专项职业能力证书及医疗护理员初级职业技
能等级证书的有 229人，持证上岗率达到 99.57%，走在
全区前列。

今年，根据相关部署，我市将力争开展相关政府补
贴性职业技能培训和评价 1000人次以上，力争试点医
疗机构医疗护理员持证上岗率达 100%，争取服务满意
度达到95%以上。

日报消息 （全媒体记者宋美玲
报道摄影） 昨日，市工人医院新总
院一楼中庭内，轻柔的钢琴曲回
响。一曲曲耳熟能详的电影配乐如
潺潺流水从中庭放置的三角电钢琴
琴键间流淌出来，美妙的琴声让就
诊氛围更加轻松舒缓。

弹奏钢琴的是志愿者伍佳婧，
在她身后，不少患者正在用手机记
录她演奏的动听音乐。伍佳婧说，
她是一名钢琴培训老师，从 3岁半开
始接触钢琴，如今已与钢琴为伴 30
余载。去年夏天，她来到市工人医
院新总院就诊时，发现中庭摆放了
一台钢琴。她询问医护人员得知，
这是一台长期向钢琴演奏志愿者开
放的“共享钢琴”，于是便上前弹奏
了一曲。“去看病的时候其实我的心
情挺压抑的，弹琴的过程中我感觉
自己的心灵被琴声治愈了，我就想
用琴声给更多患者和家属带去慰
藉。”

就这样，伍佳婧正式报名成为
医院的钢琴演奏志愿者。近一年
来，只要有空余时间，伍佳婧就会
到医院为患者演奏。当天上午 9点 30
分，她驱车 30多分钟到达医院开始
演奏。除门诊午间休息时段外，她
要演奏到下午 6点左右，志愿服务时
长近 8小时。其间，她将弹奏近 300
首钢琴曲目。她说，这些曲子都是
她平时听过的曲目，只要听过几乎
就会弹奏。衔接曲目时，她还会即
兴弹奏一段旋律，让音乐不断档。

记者从市工人医院了解到，中
庭的钢琴于 2022年 10月购入，弹奏
钢琴的志愿者队伍中不仅有伍佳婧这
样的中青年，还有65岁以上的“银发
一族”。为感谢志愿者的付出，医院
在志愿者服务期间提供一次免费工作
餐，志愿者累计服务满80小时还可享
受医院的免费体检服务。

“成功瘦身之后，我不仅
在体型上有了很大变化，精神
状态也好了很多，整个人变得
更自信了！”昨日下午，到广
西科技大学第一附属医院体重
管理门诊复诊的王女士欣喜地
说。自从接受了专业、科学的
体重管理干预，王女士已经成
功减重 30斤，重获美丽、自信
的健康人生。

为贯彻落实国家卫生健康
委“体重管理年”三年行动，
进一步满足群众日益增长的健
康管理需求，广西科技大学第
一附属医院于 5月 12日正式开
设体重管理门诊，为广大市民
提供科学、专业、安全、可持
续的体重管理方案。

“体重管理不仅要有科学
的饮食与合理的运动计划，还
应注重脾胃调养、代谢调节与
情志疏导。我们门诊主要是运
用传统中医辨证施治的方法，
针对不同体质的肥胖类型制定
个性化的综合调理方案，同时
辅以针灸、拔罐、穴位埋线等
外治法促进代谢、抑制食欲，
帮助就诊者长期维持健康体
重。”该院中医科主任覃香介
绍。

据悉，该门诊将现代医学
技术与中医“治未病”理念相
融合，组建了一个由中医科、
内分泌科、营养科等多学科专
家组成的专业团队，通过全面
评估与多维度干预，为超重及
肥胖人群、慢性病患者、产后
女性、减重困难者以及追求健
康体态的亚健康人群，提供安

全、有效、可持续的体重管理
服务，实现对患者体重的精准
控制与健康干预。

诊疗过程中，门诊将提供
一对一咨询与个性化评估，通
过身体成分分析、基础代谢评
估、饮食结构分析以及慢性病
风险筛查等，为每名就诊者量
身定制专属减重方案。同时，

专业营养师与康复治疗师也将
依据评估结果，为就诊者制定
一系列科学合理的膳食与运动
计划，结合中医药调理，全面
改善就诊者的代谢功能，降低
反弹风险。对于患有高血压、
糖尿病等慢性病的患者，门诊
还提供慢性病协同干预，通过
控制体重减缓病情的进展。

目前，体重管理门诊开
诊时间为每周一至周五，上午
8:00至 12:00，下午 3:00至 6:00

（法定节假日除外）。市民可关
注“广西科技大学第一附属医
院”微信公众号进行线上预
约，或拨打电话 0772-2531722
进行咨询。

（余琦 文/图）

你有过头痛欲裂的经历吗？
是否有过头痛到呕吐的感觉？随
着生活节奏加快，偏头痛已成为
困扰众多人的常见疾病。今年 5
月 27日是我国第二个偏头痛关爱
日。当天，记者采访市工人医院
神经内科主任、主任医师潘丽
雅，了解如何正确区分偏头痛与
普通头痛，以及科学管理方法。

偏头痛是一种复杂的神经血
管性疾病，发作时多表现为单侧
或双侧头部的搏动性疼痛，可持
续数小时至数天，常伴随恶心、
呕吐、畏光、畏声等症状。部分
患者发作前会出现视觉先兆，如
眼前闪光、亮点，或肢体麻木等
预警信号。需要注意的是，气候
变化、睡眠紊乱、压力过大或女
性月经周期等，都可能成为偏头
痛的诱发因素。

“如果偏头痛发作频繁，一
个月超过 15天，持续超过 3个月
则可能演变为慢性每日头痛，甚
至与紧张性头痛叠加。”潘丽雅
说。不少人对偏头痛的认识存在
误区，比如“头痛忍一忍就好
了”，这是许多患者的认知误区。
他们认为头痛是小毛病，选择硬
扛，但长期不规范治疗可能导致
头痛频率增加、程度加重，甚至

引发焦虑、抑郁等心理问题。此
外，不少人存在滥用止痛药的情
况。潘丽雅强调，非甾体类抗炎
药 （如布洛芬） 每月使用不得超
过 15天，若超过这一频次，可能
引发“药物相关头痛”，形成恶性
循环。

偏头痛急性期发作时，可在
医生指导下使用布洛芬等非甾体
类抗炎药或曲普坦类药物快速止
痛，但需严格控制用药频率，避
免饮酒、饮用咖啡等刺激性饮品
加重血管扩张，避免剧烈运动。
进入缓解期后，积极调整生活方
式，保持规律作息，可选择瑜
伽、散步等舒缓运动增强体质。
正值夏季使用空调和风扇时，尽
量让室内外温差不超过 10℃，避
免冷风直吹头部和面部，以防诱
发头痛或面瘫。

潘丽雅表示，若每月偏头痛
次数大于 2-8次，需及时到头痛
专科就诊，医生根据病情调整治
疗方案，可采用二线药物、高压
氧治疗、神经调控疗法等进阶手
段。她提醒，若头痛发作时伴随
肢体无力、言语障碍、视力骤降
等症状，需警惕脑出血、脑瘤等
严重疾病，务必第一时间就医。

全媒体记者 庄子莹

日报消息 （全媒体记
者庄子莹） 端午节临近，
粽子迎来销售高峰。昨日
记者走访发现，消费者在
挑选粽子时，除了关注口
味创新，越来越注重健康
属性。此外，兼具民俗趣
味和养生功能的香囊成为
节日消费新热点。

在市内一些超市，记
者看到，除了传统的蛋黄
肉粽、红枣豆沙粽等经典
口味，五彩杂粮粽、黑松露
云腿粽等近年来比较流行的
新口味也是不少人的选择。

“往年买咸肉粽多，今年特
意选了燕麦小米粽，家里老
人小孩吃了更好消化。”正
在采购的市民刘女士说。

“糯米是包粽子的主
料，糯米性温补中益气，
但黏性大难消化，因此大
家在食用美味的粽子时要
注意控制量，特别是脾胃
虚弱的人要少吃，胃炎、
胆结石患者也应少吃，以
免加重消化负担。”市妇幼
保健院中医科副主任医师王
娟表示，糖尿病患者要尽量
避免选择豆沙粽、红枣粽等

馅料糖分比较高的粽子。
近年来，传统民俗越

来越受到大家欢迎，也有
不少市民更倾向于自制粽
子，做自己喜欢的口味。

“五花肉脂肪含量高，减肥
人群可以换成鸡胸肉、鱼
肉、香菇等食材；燕麦、
小 米 等 杂 粮 富 含 膳 食 纤
维，能延缓血糖上升，可
以用来做杂粮粽。”王娟建
议，吃粽子时可以搭配山楂
茶、大麦茶等，或者配以凉
拌黄瓜、清炒时蔬等，增加
膳食纤维促进消化。

端午至，五毒出。除
了吃粽子，民间一直有佩
戴香囊的习俗。古人佩戴
香囊的习俗源于中医“芳
香疗法”，利用艾草、藿香
等药材的挥发性气味，达
到驱蚊虫、辟邪气、调气
血的目的。“艾叶温经散
寒，薄荷醒脑驱蚊，菖蒲
能化痰开窍……中医药材
功效各有侧重，大家可以
根据自身情况选择合适的
香囊佩戴。”王娟说，佩戴
香囊需因人而异：儿童可
选 薄 荷 、 陈 皮 等 温 和 药

材，药量减半；孕妇需避
开 冰 片 、 桃 仁 等 活 血 成
分，可以用陈皮、藿香理
气 祛 湿 ； 老 人 适 合 以 艾
叶、丁香组合温通经脉；
慢性病患者要远离麝香、
红花。需特别注意的是，
香囊一般 1-2 周更换一
次，香味减弱即失效；悬
挂位置以距离口鼻 30 厘
米以内最佳，要避免淋雨
受潮，防止药材霉变。

除了香囊和粽子，端
午挂艾草、涂雄黄酒、佩
戴五色绳等习俗也蕴含养
生智慧。悬挂艾草可杀菌
驱蚊，菖蒲气味则能提神
醒脑；雄黄酒含硫化砷，
涂抹门边可驱蛇虫，但因
毒性强烈不建议内服。此
外 ， 五 色 绳 虽 无 直 接 疗
效 ， 却 以 青 、 赤 、 黄 、
白、黑对应五脏，传递了

“调和气血”的养生理念。
王娟提醒，自制香囊

或粽子时，应根据家庭成
员体质调整配方，尤其要
关注老人、儿童等特殊群
体，让传统节日在健康守
护中更具温度。

头痛“忍忍就好”？ 端午节临近民俗商品走俏

粽子香囊受追捧——市工人医院专家支招科学分辨
应对偏头痛与普通头痛
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我市举行动员部署会加强医疗
护理员培训和规范管理改革

23家医疗机构
被纳入第二批改革范围

会议现场会议现场。。

伍佳婧倾情投入。（图片由受访者提供）

←覃香为患者把脉。

科学管理体重 重塑健康人生
广西科技大学第一附属医院体重管理门诊为患者提供专业服务

↑为就诊者进行身体成分分析。


