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居家防疫病 古人有妙方

2月15日，中医百家讲坛首期推送了山
东中医药大学附属医院(山东省中医院)中
医经典科张倩主讲的居家艾灸防疫。张倩
表示，东晋医学家葛洪在《肘后备急方》中
就曾介绍用艾叶烟熏预防瘟疫的传染。在
瘟疫流行时以“艾灸病人床四角各一壮，令
不想染”而且认为用这种方法可有效预防
疫病传染。

艾灸，属于中医外治法之一，具有行气
血、逐寒湿、温经止痛、扶助正气之功效。艾
条灸是常用方法之一，艾条由艾叶制成，味
辛而行，将艾条点燃在相应穴位上熏烤能达
到逐寒湿、行气血、增加机体抵抗力之效。

居家艾灸防疫，有三种方法：一、熏法。
关闭门窗，将艾条点燃，时间约45分钟，使
其烟雾充满整个房间，一日2次，能有效预
防各种呼吸道传染疾病的发作；二、灸法。
操作时将艾条的一端点燃，对准相应的穴

位，距皮肤2～3厘米左右，进行熏烤。局部
皮肤有温热感而无灼痛为宜，一般每处灸5
～7分钟，至皮肤红晕为度。如灸足三里、三
阴交、气海、中脘等；三、隔物灸。居家使用
最多的为无烟艾灸盒。使用方法将艾条裁
成5cm，放置于无烟艾灸盒中，将其点燃，
待艾灸盒温热后可放置身体不适之处。

中医防疫病 欢迎来分享

为了宣传中医药防控，增强大家抵抗
力，同时挖掘宣传我省优秀中医人、中医院
以及中医科室、中医机构等，齐鲁晚报·齐
鲁壹点启动“第二届山东中医百家讲
坛——— 中医防疫专场”暨“中医防疫知识”
科普活动。

面向全省征集中医呼吸道疾病防治
科普短文或短视频作品，报名截止后统一
在齐鲁晚报、齐鲁晚报·齐鲁壹点、官方微
信公众号或抖音平台进行展播，通过媒体
报道、公众投票(点击、评论)等方式，最终
选出最受公众喜爱的科普作品，以及根据
公众美誉度评出10名“岐黄使者”和口碑
中医榜。

第二届山东中医百家讲坛启动
邀请您来讲讲“中医防疫”这堂课

近期，济南市济阳区
仁风镇全面开展垃圾分
类工作。

近期，群众响应号召
宅在家中，日常生活、居
家办公、一日三餐都会产
生大量垃圾，特别是自己
做饭后产生的厨余垃圾
比平时多了很多。春节期
间，很多人大扫除，垃圾
增量明显。

2020年仁风镇垃圾分
类工作全面铺开，重点打
造 4个垃圾分类示范村，
所有镇直部门机关、企事
业单位全部实行标准化
垃圾分类，其他村设置高
标准四分类垃圾桶集中
存放护栏，可回收垃圾与
废品收购点联合回收，达
到能回收的全部回收。

据了解，2020年春节
过后，仁风镇保洁公司克
服各种困难，加班加点清
运垃圾。仁风镇保洁公司
严格一车一清洗，一车一
消毒的工作制度。保洁员
严格按照每天两次消毒
的原则，定时消毒。

所有镇直单位、村
庄实现四分类全覆盖，
易腐垃圾利用阳光堆肥
房就地处理。西瓜秧等农
业垃圾，镇政府与村委会
及瓜农签订责任书，按照
标准集中收集存放，继续
与济南玉泉生物发电有
限公司签订处理协议，
彻底解决农业垃圾乱堆
乱放问题。

疫情期间怎样保护眼睛？

护眼“云课堂”开课，快来学妙招吧

科普短文要求字数在2000字以
内，内容为原创，有趣新颖、积极健
康，遵守国家法律法规。根据各自的
技术特色，针对当下疫情防控，从中
医角度讲解疫病的防与治，介绍提
升自身免疫力和预防呼吸道疾病的
方式方法，兼具科学性和趣味性。

短视频可使用手机或单反等高
清设备拍摄，也可是独立制作经过
剪辑处理的作品，画面清晰、音质流
畅，同期声普通话、方言皆可，MP4格

式，大小不超2 0M，分辨率不低于
720p，时长为1-3分钟。(短视频内容要
求同文字)

作者 (出镜者)要求具有医学背
景，并取得执业医师资格证书，每个
中医机构提供一条中医科普短文或
短视频参赛(二甲以上中医院最多可
提供3条)。作品于2020年2月8日9:00
-3月3 1日1 7 : 0 0发至q l j k g z s 2 0 1 6@
163 .com邮箱或晚报工作人员微信
“337170880”。

征集内容及要求：

“疫情来临，我该吃些什么提
升抵抗力？”“预防新冠病毒，中医
有没有好的方法？”近日，疫情期
间这些话题成为市民朋友普遍关心
的话题。

作为祖国传统医学，中医药对
于疫情防控也有优势，近期许多新
型冠状病毒肺炎患者，接受了中西
医结合治疗后痊愈。山东省卫建委
近期也印发了《山东省2020冬春新
型冠状病毒感染的肺炎中医药预防
方案》，要求发挥中医药特色优势。
方案包括适合多个不同人群的中医
预防方，针对不同人群生理病理特
点，按照中医理论制定。

为了推广中医药，助力全民抗

疫阻击战，齐鲁晚报·齐鲁壹点在启
动“第二届山东中医百家讲坛暨中
医防疫进行时”科普活动的同时，也
在 齐 鲁 壹 点 情 报 站 板 块 开 辟 话
题———“中医防疫进行时”，如果你
有关于中医预防新冠肺炎的问题，
或者你有中医方面的知识想了解，
都可以登录齐鲁壹点通过话题留
言。

参与方式：下载齐鲁晚报官方
客户端——— 齐鲁壹点，在情报站编
辑#中医防疫进行时#+文字/图片
或短视频上传即可。

如您的问题被选取登上“中医
百家讲坛”，将有机会获得由齐鲁晚
报·齐鲁壹点为您准备的礼品一份。

疫情期间，我们该如何防控？怎样提升
我们的抵抗力？中医有哪些好的方法和妙
招？齐鲁晚报·齐鲁壹点启动“第二届山东
中医百家讲坛——— 中医防疫专场”暨“中医
防疫知识”科普活动，邀请中医药专家以文
字、视频等方式，普及中医药防疫知识，助
力全民防疫，打赢这场防疫阻击战。

有啥健康问题，欢迎上壹点问中医

仁风镇垃圾分类

工作全面展开受疫情的影响，网上学习成为不少孩子的选择。面对手机或电视屏幕，再加上经常“宅”在家中，给孩子带来用眼负担担。
针对这种情况，山东中医药大学附属眼科医院孙伟主任提醒广大学生和家长：疫情期间，科学护眼要坚持，近视防控

不能松懈。
具体有哪些护眼妙招呢？

疫情当前，家长一定要注意
孩子的手部卫生，帮助孩子养成
勤洗手的好习惯。同时要引导孩

子 避 免 用 手 直 接 接 触 眼
睛，以免对眼睛造成伤害
或者感染。

护眼贴士一：
勤洗手、常通风，避免用手揉眼睛

假期期间，父母要合理控制
孩子的用眼时间，近距离阅读写
字不宜超过40分钟，而空中课堂

时间也就是网课时间以20-
30分钟为宜，且适当延长课
堂的休息时间。

护眼贴士二：
切忌长期过度用眼，合理安排用眼时间

孩子学习时要保证有充足的照
明光线，不要在昏暗或者照明条件不
稳定的情况下阅读学习。上网课时，

家长也要注意帮助孩子把电脑屏
幕调整到合适的亮度，避免屏幕光线
过亮或过暗，影响孩子视力健康。

护眼贴士三：
室内光线要充足，阳光不足灯光补

“20-20-20”记心中，远眺是非常
好的眼睛放松方式。有个著名的“20-
20-20“口诀，即在阅读、书写、看PAD
或手机等用眼20分钟后，要抬头眺望
20英尺(6米外)远方至少20秒以上，放

松下。在这里我们不强制要求孩子按
照上述原则执行，但在每个课间期
间，孩子最好到阳台向远方眺望，如
果有条件尽量开窗眺望，给眼睛一个
充分的放松。

护眼贴士四：
学会远眺小妙招

每天两次不可忘，事实证明
眼保健操是非常好的爱眼护眼方
式，假期期间家长要督促孩子定

时定量进行。需要提醒的是，做
眼保健操之前，要认真清洗自己
的双手哦。

护眼贴士五：
眼保健操不可废

齐鲁晚报·齐鲁壹点 记者 焦守广 通讯员 马昕

相
关
链
接


蒸气熏眼倒一杯40度左右
的温水，利用水蒸气熏眼。这样
做一则能补水，使泪膜的脂质
层保持良好状态；二则加速血
液流通，缓解视疲劳。在眼部熏
蒸3-5分钟后，应立即清洗眼
部，这样可以促使泪膜良性循
环。需要注意的是别烫伤眼睛，
建议第一次先闭眼蒸，以后逐
步摸索最舒适的方式。

眼睛会分泌少量油脂，帮
助保湿，减少泪水蒸发。但有

时分泌油脂的腺体会被堵塞，
从而造成眼部不适。用热毛巾
敷眼睛，能疏通堵塞的腺体，
有效缓解眼睛干涩。

护眼贴士六：

蒸气熏眼或热敷 有效缓解视疲劳
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