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春节后本报大篷车再次起程，首站走进张店河东小区

春春天天咋咋养养生生，，专专家家建建议议送送上上门门

漱玉“微大夫”上线，方便居民问诊

活动现场，有不少居民在量
完血压之后，并没有离开，而是留
在现场与工作人员咨询养生保健
问题。见到停留在现场的居民不
少，工作人员开始为居民讲解起
了春季常见病防治知识。

“春季天气忽冷忽热，呼吸道
系统疾病多发，尤其是老人和孩
子更要注意。天气暖和的时候，可
能会有不少朋友外出郊游，这时，
花粉过敏的人要注意了，尽可能
随身携带脱敏药物，尽量少去花
草茂盛的地方。如果在一个地方
呆着，出现发痒发热、咳嗽不止、
呼吸困难等症状时，应尽快离开，
严重的话，应该马上就近医院诊
治。”工作人员说，除了上述两种
疾病，春季也是哮喘和各类传染
病的高发期，市民应当注意预防。

“每天家里要至少保证通风
半小时，保持室内一定的湿度。”
工作人员说，在饮食、休息方面也
要格外注意，三餐一定要注意荤
素搭配、营养均衡，饮水要足量。
保证充足休息的同时，要积极参
加一些适合自己的健身活动。即
使天气回暖，出门也最好多穿点，

“老辈人讲的‘春捂秋冻’是很有
道理的。”工作人员说。

社区小课堂开讲

春季常见病防治

3月2日，由齐鲁晚报和漱玉平民大药房联合举办的大篷车进社区活动走进张店河东
小区，为小区居民免费测血压，还向居民发放中医养生小手册以及牙膏、牙刷等生活用
品。此外，漱玉平民大药房开通了“漱玉平民微大夫”执业医师微信在线，让居民足不出户
便可享受到专业的医疗服务。

3月2日12点左右，一位老人拄
着拐杖颤颤巍巍的向大篷车走来。
工作人员看到老人上台阶有些困
难，赶紧上去搀扶老人走到桌前坐
下。据老人自己说，他姓许，今年已
经87岁了。刚刚吃过午饭在小区散
步。“上次大篷车来的时候，我没有
过来。后来听邻居说，不仅给免费量
血压，还有专家讲解养生知识。所以
这次见到大篷车的牌子，我就走过
来了。”许先生说。

大篷车的医生先为许先生测
量了血压。“老大爷，您高压1 3 2、
低压61，在正常范围，但是平常吃
饭还得清淡一点，降压药可以吃，
但是药量一定要合适，尽量不要
改变服用的降压药种类，最好能
服用一天一次的长效降压药。”工
作人员耐心的向许先生讲解。随
后，工作人员为许先生留了联系
方式。“老大爷，如果有什么情况
您可以联系我们，我们药房离你
们小区不远，保证随叫随到。”

测量结束后，工作人员向许
先生赠送了牙刷牙膏和保健手册
等小礼品，并一再叮嘱老人家春
季一定要注意保暖、保证休息。

“春天虽然天气回暖，但您出门散
步还得多穿点。”然后，工作人员
搀扶着他回家。在去老人家的路
上，老人说：“谢谢你们，不仅帮我
量了血压，还把我送回了家。”

87岁老人：

错过上次大篷车
这次享贴心服务

2日上午，工作人员刚拉起
条幅，支起工作台，张店河东小
区的居民就围了上来。“听邻居
说，上次漱玉来社区免费给测
血压血糖，工作人员服务很周
到。当时错过了，这次终于赶上
了。”今年65岁的刘女士告诉记
者。而与刘女士同行的王女士
是第二次参加大篷车活动了，
她见到工作人员人手不够，就
主动帮忙向过往居民分发保健
手册。

张女士和9岁的孙子逛街回
来遇到了此次活动。“医生说我
高压正常，低压稍有点低，让我
多吃一些鸡肉、桂圆一类的食

物。平时头疼脑热的小病不值得
跑到医院去看，有这样进社区的
活动可以让我及时了解身体情
况，太方便了。”张女士说。

“这是我第二次参加漱玉
大药房的活动了，这样的活动
对咱老百姓来说很实惠，省去
体检的花销，加上医生给的建
议很实用。欢迎以后能多来社
区做活动。”李先生说到。据一
位工作人员介绍，虽然是第二
次来河东小区了，但没想到居
民还是这么热情。“上一次进河
东小区时我也来了，今天来参
加活动的居民就有不少是‘回
头客’。”他说。

再进河东小区，居民热情不减

“大姐，你血压有点高，一
定注意饮食，多吃绿色蔬菜和
新鲜水果，多喝水，少吃高脂肪
的食物。配合适量运动来控制
血压。”工作人员发现王女士血
压偏高之后提醒她。“我现在吃
的降压药效果不太好，需要换
一种药吗？”王女士问到。工作
人员表示，尽量不要换降压药
的种类，如果服用较长一段时
间之后，还是没有降压效果，可
到医院向医生咨询。

记者在活动现场发现，前
来测血压的不乏有年轻人。工
作人员告诉记者，现在血压不
正常有年轻化趋势。“饮食不健

康，外加工作压力大，喝酒多，
这些习惯都会导致高血压。”

如何保持正常血压值，漱
玉的工作人员建议，首先，高血
压的人群多吃蛋白质含量高
的、钾、钙含量丰富的食物，像
黄豆、瘦肉一类。再就是多吃绿
色蔬菜和新鲜水果。其次，高血
压者要少吃脂肪酸较高的肉
类，以及辛辣刺激的食物。在
此，低血压人群多吃含蛋白质、
铁、维生素C等食物，像鸡肉、
青鱼、菠菜等，另外不吃寒凉的
食物，像螃蟹等海鲜。最后是养
成良好的作息规律，通过运动
等方式缓解压力。

现场讲防治高血压，引来不少年轻人

除了为小区居民免费测量
血压，漱玉还为前来参加活动
的居民赠送小礼品。“阿姨，送
您一盒牙膏和一支牙刷，还有
一本中药养生保健手册。”工作
人员把礼品送给居民。

“我觉得这养生小册子
比牙膏牙刷还实惠，里面讲
的很多知识都很实用，像常
见的中药的用法、功效讲的
都 很 好 。如 果 不 了 解 ，吃 错
了，那可就麻烦喽。”正在一
旁看养生保健的孙先生告诉
记者。

“以前只知道阿胶有补血
的功能，没想到它还可以美容
养颜、延缓衰老等功效，看看这
小册子真是学了不少知识。”抱
着孩子前来咨询的刘女士告诉
记者。

“这本保健手册虽然小，但
是蕴含着丰富的养生保健知
识，而且携带方便，放在口袋
里、坐公交车或者出来散步时
都可以随时看看。”居民刘先生
表示，他一次向工作人员要了3

本保健手册，准备给父母每人
带一本。

免费保健手册，有人一下要了3本

漱玉大药房的工作人员给社区居民免费测血压。
本报记者 王鸿哲 摄

漱玉大药房的工作人员告诉社区居民如何使用“微大夫”。
本报记者 王鸿哲 摄

本报见习记者 杨宗辉 臧振

为了方便市民问诊，漱
玉平民大药房开通了“微大
夫”执业医师微信在线咨询
服务。“每天 8点到 2 1点，市
民可以通过微信平台，向我
们大药房的执业医师进行
健康咨询。”淄博漱玉平民
大药房负责人唐先生介绍，
市民可在线预约免费血压
血糖检测，进行健康咨询，
查询和在线订购大药房商
品、并可享受到免费送货服
务。

“‘ 微 大 夫 ’上 线 是 为
了方便市民小病问诊。市民
完全可以做到小病不出家
门就可得到诊疗。”唐先生
说，类似于伤风感冒、消化
不良等小病，病情简单、易
于 治 疗 ，通 过“ 微 大 夫 ”微
信平台，市民能够在执业医
师的指导下进行自疗，这样
大大节省了去医院治疗所
花费的时间和金钱。

据另一位工作人员介
绍，市民不仅可以通过微信
平台问病，也可以向执业医
师询问一些关于养生保健
等方面的知识。

“如果市民有需要，可
以关注我们的大药房的官
方微信 s y p m d y f，”唐先生
介 绍 ，市 民 可 以 享 受 专 业
的 执 业 医 师 的 在 线 问 诊 ，
也 可 以 在 线 直 接 下 单 ，足
不出户就可以享受到专业
细致的服务。

活 动 现 场 ，几 位 居 民
在 看 到 漱 玉 平 民 大 药 房

“ 微 大 夫 ”宣 传 材 料 后 ，纷
纷掏出手机扫起来。“我觉
得 这 个 微 信 平 台 挺 不 错
的 ，平 常 在 家 生 个 小 病 在
所 难 免 ，用 这 个 可 以 直 接
向 大 夫 问 病 拿 药 ，还 能 送
货 上 门 ，这 样 就 省 得 再 去
医院挂号折腾了。”3 5岁的
张女士说。

漱玉平民官方微信。
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