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随着夏日的热情高涨，阳光如织，正

是阳气最为旺盛的时节。在这炎热的季节

里，一杯精心炮制的中药乌梅汤，不仅能

够有效驱散酷暑，更能滋养身心，成为众

人争相品尝的夏日佳饮。今天，株洲市三

三一医院中医科/中西医结合科将带您一

同揭开这款融合多种中药精华的乌梅汤

的神秘面纱，感受它带来的清凉与健康。

中药乌梅汤（无糖版）
—— 酸甜交织的养生圣品

此款乌梅汤（无糖），由株洲市三三一

医院中医专家团队精心配伍，名中医亲自

把关审方，医院药学专家更是严格挑选道

地药材，确保每一味药材都纯正有效。乌

梅作为主药，辅以炒麦芽、玫瑰花、甜叶

菊、甘草、山楂等多味中药材，经过精心熬

制，成就了一杯口感清新、甘甜怡人的夏

日饮品。这些药材不仅承载着大自然的馈

赠，更蕴含了中医的深邃智慧，共同谱写

了一曲关于夏日的清凉与健康的赞歌。

主要成分解析
1. 乌梅：酸涩性平，具有生津止渴、开

胃消食的功效，是夏日解暑的优选。

2. 炒麦芽：甘平入脾，有助于消食化

积，促进脾胃功能，助力身体更好地吸收

营养。

3. 玫瑰花：芳香行气，解郁活血，不仅

为汤品增添了独特的香气，还能舒缓情

绪，美容养颜。

4. 山楂：酸甘微温，消食健胃，行气散

瘀，与乌梅相辅相成，共同增强消食化积

的效果。

5. 甜叶菊：作为天然甜味剂，低热量

高甜度，有助于稳定血糖血压，为乌梅汤

带来清新甜味，同时保持健康无负担。

6. 甘草：甘平入脾肺，补脾益气，清热

解毒，并能调和诸药，是中药方剂中的“和

事佬”。

用法用量
1.用量：每次一剂，每日一次。

2.用法：

▲材料清洗：将所有中药材用清水冲

洗干净，去除杂质。

▲浸泡：将洗净的药材放入大碗中，加

入适量清水浸泡半小时，使药性充分释放。

▲煮制：将浸泡好的药材连同水一起

倒入锅中，大火煮开后转小火煎煮 30分钟

至 1小时。

▲过滤冷却：煮好后用滤网过滤掉药

渣，待汤液冷却至适宜温度后，即可饮用。

温馨提醒
株洲市三三一医院

中医科/中西医结合科，

集中医、针灸、理疗、中草

药于一体，采用中医辨证

与西医辨病相结合的方

式，综合分析、诊治疾病，

实现中西医优势互补。

该科医生介绍，一杯

中药乌梅汤，酸甜可口，

满载养生智慧。它不仅能生津止渴，缓解

夏日口干舌燥的不适；还能开胃消食，促

进食欲，助力身体吸收营养；更能调节情

绪，让您在享受清凉的同时，也感受到身

心的愉悦与放松。

该医生提醒，此款中药代茶饮可在株

洲市三三一医院中医科/中西医结合科门

诊调配。但几类特殊人群应慎重，比如，脾

胃虚寒者或大便溏泻者避免服用；孕妇及

哺乳期妇女禁止服用，经期女性请在医生

指导下服用；患有消化性疾病的患者请遵

医嘱服用。

（通讯员/李晓英）
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酸甜乌梅汤，健康解暑新风尚
株洲市三三一医院夏日特饮

▲志愿服务中。通讯员 供图

在株洲市三医院党委的引领下，有这样一

位在职党员，她以“初心不变，践行宗旨为民造

福”为信念，将无私奉献的精神深深烙印在社区

服务的每一个角落。她，就是内二科的熊秀芳。

奉献之路
作为株洲市三医院的一名在职党员，熊秀

芳的身影总是忙碌在社区服务的一线。

在繁忙的工作之余，从未停下为民服务的

脚步。休而不休，她将自己的休息时间几乎全部

投入到了社区活动中，将忙碌化作了服务群众

的“新常态”。无论是“幸福邻里节”的欢声笑语，

还是“慢病巡诊”的细致关怀，都留下了她辛勤

的足迹。她始终把群众的利益放在首位，用心倾

听民声，积极回应民需。

在每一次的志愿服务中，熊秀芳都全力以

赴，为小区居民提供医疗咨询，解决实际问题，

赢得了社区居民的广泛赞誉。她深入社区、扎根

基层，用实际行动诠释着一名共产党员的责任

与担当，成为社区中一道亮丽的风景线。

温暖人心
“民有所呼，我有所应。”在每一次活动中，

熊秀芳总是把群众的利益放在首位，用心倾听

民声，积极回应民需。她不仅为小区居民提供医

疗咨询服务，解答健康疑惑，还主动帮助群众解

决生活中的实际困难，用实际行动温暖了无数

人的心。她的付出与努力，赢得了社区居民的一

致好评，也展现了一个共产党员在平凡岗位上

的光辉形象。

熊秀芳的故事，是株洲市三医院党委组织

在职党员进社区报到、服务群众的一个缩影。党

的旗帜在哪里飘扬，党员的作用就在哪里发挥。

以社区和群众需求为导向，株洲市三医院

党委将组织更多形式多样的志愿服务活动，将

医疗服务的触角延伸至社区的每一个角落。通

过办好惠民实事，将志愿服务融入到服务群众

生活的方方面面，助力全民健康，共建和谐社

区。这不仅是对熊秀芳等优秀党员精神的传承

与发扬，更是株洲市三医院为培育制造名城、建

设幸福株洲贡献力量的实际行动。

（通讯员/龙思佳）

随着株洲夏日高温的持续以及台风带

来的复杂气候变化，如何在这一特殊时期

保持身心健康成为了人们关注的焦点。

中医认为，人与自然是和谐统一的整

体，气候变化直接影响着人体的生理机能

和健康状况。夏日高温易导致人体阳气过

盛，阴液耗损，从而引发中暑、热射病等病

症。而台风过后的湿热天气，则可能加重体

内湿气，影响脾胃功能，导致食欲不振、消

化不良等问题。

中医养生策略应对高温
1.饮食调养：推荐清淡、易消化、富含水

分和电解质的饮食，如绿豆汤、西瓜、冬瓜

等，既能清热解暑，又能补充身体所需的水

分和营养。同时，避免辛辣、油腻、过甜的食

物，以免加重身体负担。

2. 起居有常：保持规律的作息时间，早

睡早起，避免熬夜。中午时分可适当午睡，

以补充体力，缓解疲劳。此外，注意保持室

内通风，避免长时间待在空调房中，以免出

现“空调病”。

3. 情志调节：高温天气易使人情绪烦

躁，中医强调“心静自然凉”。通过冥想、瑜

伽、听轻音乐等方式，保持心情平和，减少

情绪波动，有助于降低中暑的风险。

中医特色疗法助力健康
1.穴位按摩：针对中暑、湿热等症状，可

以按摩特定的穴位，如人中、合谷、内关等，

以疏通经络、调和气血，缓解不适症状。

2.拔罐与刮痧：这两种中医理疗方法有

助于祛除体内湿气、疏通经络、促进血液循

环，对于缓解高温带来的身体不适具有显

著效果。

3. 中草药调理：根据个人体质和症状，

选用适当的中草药进行调理，如菊花、金银

花等具有清热解毒功效的草药，可以泡茶

饮用，帮助身体降温。

特殊人群的健康守护
1. 老年人：由于老年人身体机能下降，

对高温的适应能力较弱，因此需要更加关

注他们的健康状况。除了上述养生策略外，

还应定期监测他们的体温和血压等指标，

一旦发现异常应及时就医。

2.小孩：小孩体温调节中枢尚未发育完

全，容易中暑。家长应做好孩子的防晒和降

温工作，避免在高温时段外出活动。同时，

注意孩子的饮食卫生和营养均衡。

3. 户外工作者：他们长时间暴露在高

温环境中工作，中暑风险较高。除了采取

必要的防晒和降温措施外，还应合理安排

工作时间和强度，确保充足的休息和水分

补充。

面对株洲夏日的高温与复杂气候挑

战，我们可以借鉴中医养生的智慧和方法

来全面守护自己的健康。通过合理的饮食

调养、规律的起居作息、科学的情志调节以

及中医特色疗法的应用，我们能够有效降

低中暑等健康风险，享受一个舒适健康的

夏天。

（综合自腾讯网、百度）

株洲夏日健康守护

中医智慧全面应对高温与复杂气候挑战

融媒·观察
新闻点击排行榜 （7月26日—8月1日）网友热议
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权威资讯 尽在掌握

每到暑假，如何带娃成了很多家

庭头疼的事：带娃上班不现实，长时间

把娃放老人家里，老人也受不了小朋

友的吵闹。于是，有人想到了把孩子送

到亲戚家。亲戚家也有娃，几个孩子一

起玩，小朋友有伴，大人也省事。可亲

戚真的乐意帮忙照顾孩子吗？7 月 30

日，株洲晚报官方微信等新媒体平台

发布了《亲戚的孩子假期来家住，欢迎

还是拒绝？》一稿，引起了大量网友讨

论。

网友 @青琪：我小学的寒暑假基

本上是在伯伯家度过的。那个时候，我

们几个堂姊妹都会去伯伯家，加上伯

伯自己的孩子，有 5 个小朋友。我记得

5个孩子早上起床的时间不一样，起来

一个，伯母就会做一个孩子的早餐。现

在想想，伯母真不容易。感谢！

网友 @子曰开心：我父母需要倒

班，所以小时候，只要我一放假，就会

被送到乡下外婆家，跟着外婆、舅舅生

活。农村可谓是孩子的天堂，爬树掏鸟

窝、下溪捉螃蟹、水田捡田螺……大人

干农活，孩子们自己玩，也没人觉得我

们吵闹。

网友 @跟生活比个耶：现在，很

多家庭都有一到两个孩子。如果亲戚

家小朋友过来，多几个孩子玩耍，对孩

子们来说，是好事。但对家长来说，却

是搞不完的卫生，做不完的饭菜。所

以，小朋友走亲戚，玩一两天还可以，

时间长了，大人肯定受不了。

说起暑假带娃，荷塘区荷塘星城

小区一对业主父女每天带着小区里

七八十名小朋友晨跑的消息让很多市

民羡慕、点赞。株洲日报社新媒体平台

发布的《13岁女孩组建小区“神兽晨跑

团”》，同样被众多网友们点赞！

网友 @刘小俞：天呐！好羡慕荷

塘星城的业主们，期待更多的小区有

人能带着孩子们进行锻炼。

网友 @Willa：晨跑对于小朋友

来说，真的很好！既可以锻炼身体，又

可以多交朋友，超级棒！要是我们小区

也有“神兽晨跑团”就好了。

湘江洪峰正过境
核心内容：7 月 29 日 15 时 05 分，湘江株洲水文站实测

洪峰水位 42.68米，流量 17500立方米每秒。

稿件访问量：133.8万次，发布时间：7月 29日

关键时刻，封桥！
核心内容：受台风“格美”外围云系影响，7 月 26 日至

27 日，炎陵县出现极端强降雨天气。27 日中午，G106 中村

桥突发险情，摇摇欲坠，危在旦夕。该县巡查摸排人员及时

发现，果断封桥，避免了一场重大事故发生。

稿件访问量：110.7万次，发布时间：7月 28日

“格美”对株洲影响有多大？
核心内容：7 月 26 日起，受台风“格美”影响，株洲多地

出现强降雨，并伴有大风和强对流天气，其中，炎陵降雨突

破历史极值。

稿件访问量：97.6万次，发布时间：7月 27日

台风“格美”走了？
株洲最新天气速看！

稿件访问量：95.7万次，发布时间：7月 29日

圆满收官！
稿件访问量：90.4万次，发布时间：7月 29日

13岁女孩
组建小区“神兽晨跑团”

稿件访问量：83.2万次，发布时间：7月 30日


