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来，大家一起给肠胃送健康

夏夏季季来来临临，，打打响响肠肠道道““保保卫卫战战””

本报讯(记者 许建立
通讯员 李雯 ) “大家

说说，什么是健康？”5月12
日上午，在解放桥社区活动
室开展的肠道健康科普知
识讲座的现场，社区邀请健
康专家问及居民的第一个
问题。

此次讲座共邀请到社
区20余名居民前来参加，讲
座的主要内容为肠道健康
的基本知识、老年人如何改
善便秘的知识。春夏交替季
节，昼夜温差较大，难免疏

忽防寒保暖，夏季也是肠道
疾病的高发季节，学习相关
知识，可以提高老年人对人
体消化道和益生菌的认识，
积极有效地预防肠道疾病
的发生。

中老年人肠道内双歧
杆菌等益生菌会随年龄老
化而减少，补充益生菌可作
为老人的一种日常保健方
法。不健康的饮食会使体内
益生菌减少，从而出现健康
问题。课堂上，讲解员凭借
自身的丰富经验，从饮食注

意事项，到运动、情绪等方
面，向社区居民们传授益生
菌及肠道健康知识。其间，
老师还现场解答了居民关
于肠道异常等相关问题，使
他们能够有针对性地保护
自己的肠道。讲座受到居民
的极大欢迎。

通过举办肠道健康知
识讲座，促使老年居民认识
肠道健康与均衡饮食的重
要性，树立了居民合理膳
食、适度运动的健康生活方
式。

夏季天气炎热，为了散
发体内的热量，全身的皮肤
血管处于扩张状态，血流量
增加，因而进入胃肠道的血
流量减少，导致胃肠道抵抗
力下降；大量出汗引起体内
电解质、微量元素、维生素丢
失，饮水过多造成胃肠道内
消化液稀释，也会影响消化
吸收功能，因而夏季时许多
人会出现精神恍惚、食欲不
振、体重减轻、营养不良等症
状，工作效率也会明显降低。
自我保健就显得格外重要。

为了增强胃肠的抵抗
力，饭后应休息片刻，中午应
午睡，以避免胃肠道血流量
的进一步减少；饭前可适当
喝几口汤或开水，但不可过
多，以促进消化液的分泌。

凉粉、冷粥、冷饮等可收
缩胃肠道血管，降低黏膜的
保护能力；冰激凌等大多是
用牛奶、蛋粉、糖等制作而
成，食用过多可能因胃肠温
度下降而诱发痉挛性腹痛、
腹泻等症状，甜食可抑制胃
肠蠕动、产气多而增加胃肠
饱胀感。

胃肠道疾病的典型表现
为腹痛、呕吐、腹泻、脱水、高
热等，可引起电解质紊乱而

引发各种精神、躯体症状，严
重时可威胁生命。

选购食物时，切勿光顾
无牌食品及路边贩卖熟食的
小贩，应该尽量选购新鲜有
保障的食品。

在家处理食物时，应用
清水彻底洗净食物，将食物
煮透后再进食。从冰箱内取
出的肉类和豆制品等熟食要
加热消毒后再食用。

在处理食物及进食前，
应将双手彻底洗干净。做熟
的食品放置时间不要过长，
最好在出锅后尽快吃掉。

避免存放剩余食品；如
要保留吃剩的饭菜，应冷藏
保存，再进食前需彻底加热，
若怀疑是变质食物应立即倒
掉。

生、熟食物一定要分开
处理及储存，避免熟食与生
食接触；生、熟食的刀具、案
板要分开，避免交叉污染。

外出就餐应该去信誉可
靠的餐馆，慎食海产品及腌
制食品；进食自助餐时，应小
心选择进食冷冻食物，例如
刺身和生蚝等，且不宜过量
进食；夏季食用冷饮要适度，
冰箱储藏食物时间不宜过
长。

相关链接

本报讯(记者 许建立) 近日，
我国首个国家级《中医药健康服务
发展规划(2015-2020年)》出台，给了
中医药一个全新的定位，更加提倡
人们在健康养生中“治未病”。

我国中医典籍《黄帝内经》早
在2000多年前就记载有“治未病”
的思想。《黄帝内经》云：“上工治未
病，不治已病，此之谓也”。“治未
病”即采取相应的措施，防止疾病
的发生发展。其主要思想便是：未
病先防和既病防变。这种理念和方
式不仅能够减少疾病的发生、阻断
疾病深入或转变、满足人民群众日
益增长的保健需求，还能降低医疗
费用，实现“多赢”。

随着《规划》发布实施，我国第
一次正式明确了中医药健康服务
的概念和内涵。根据《规划》，中医
药健康服务是运用中医药理念、方
法、技术维护和增进人民群众身心
健康的活动，主要包括中医药养
生、保健、医疗、康复服务，涉及健
康养老、中医药文化、健康旅游等
相关服务。

《规划》在健康养老方面提出，
鼓励新建以中医药健康养老为主的
护理院、疗养院。推动中医医院与老
年护理院、康复疗养机构等开展合
作。支持养老机构开展融合中医特
色健康管理的老年人养生保健、医
疗、康复、护理服务。有条件的中医
医院开展社区和居家中医药健康养
老服务，为老年人建立健康档案，建
立医疗契约服务关系，开展上门诊
视、健康查体、保健咨询等服务。

“治未病”

中医更靠谱
为丰富广大老年人精神

文化生活，后坡街社区“2015
‘初夏’中老年书画作品展”
于5月8日正式拉开帷幕。此
次书画展展出社区老年朋友
精心创作的4 0余幅书画作
品。一幅幅跃然纸上的山水、
花鸟、人物，楷书、行书、草书
等作品展现了社区老年朋友
们浓厚的文化艺术底蕴和优
秀的书画特长，展示了老年
人与时俱进的精神风貌。

(许建立 孙少萍)

书画作品

贴近橱窗

守纪律 讲规矩
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