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������科学就医， 及时就诊， 遵医嘱治
疗，理性对待诊疗结果。

生病后如何选择医院

1.合理利用医疗卫生资源。
2.选择适宜、适度的医疗卫生服

务。
3.要选择合法医疗机构。
4.不到无《医疗机构许可证》的不

合法机构就医。
5.遵从分级诊疗，避免盲目去大

医院就诊。
随着医改的深入， 医疗体制和就

医模式将趋于科学合理分级：诊疗制
度实施 、 基层医疗机构诊疗水平提
升 、全科医师制度推行 、全科医师签
约制双向转诊制启动、医疗保险在分

级诊疗中的调节作用。
生病后如何科学、精准就医
生病后要及时就诊， 早诊断、早

治疗 ，避免延误治疗的最佳时机 ，这
样既可以减少疾病危害 ， 还可以节
约看病的花费。 不要有病乱求医，不
要使用几个方案同时治疗 ， 不要轻
信偏方 ，不要凭一知半解 、道听途说
自行买药治疗 ， 更不要相信封建迷
信。

偏方真能治大病吗

偏方没有科学依据 、 具有偶然
性 、不具有可重复性 、存在危险 、延
误治疗，因此，千万不要轻信偏方。

就诊前准备

正确选择就诊科室，可咨询专业
人员 ，全科医师意见 ，也可在医院分
诊台咨询 ； 带齐各种证件资料 ，包
括 ：有效身份证件 、既往病历 、各项
检查资料。

就诊时注意事项

文明就医 、一医一患 ；如实向医
生陈述病情 （包括发病时间 、症状 、
既往就诊经历 、治疗情况 、目前用药
种类剂量 、 治疗前后的变化等 ）；要
配合医生治疗 ； 遵从医嘱按时按量
用药 ；按照医生的要求调配饮食 、确

定活动量；改变不健康的行为生活方
式 ；不要使用几个方案同时治疗 ；按
医生要求及时复诊。

理性对待诊疗结果

近年来医疗纠纷 、医闹 、伤医 、
杀医事件频发 。 其原因是多方面
的 。 比如 ：医疗保障制度尚不完善 、
公众医学知识贫乏 、少数医护人员
的责任心 、技术水平及服务意识不
强 、媒体不科学 ，不客观报道 、法律
意识淡漠 ，不信任鉴定等等 。

我们希望公众能理解医学所能

解决的健康问题是有限的 ，不要盲
目地把疾病引发的不良后果简单

归咎于医护人员的责任心和技术

水平 ， 如果对诊疗结果有异议 ，或
者认为医护人员有过失 ，应通过正
当渠道或法律手段解决 ，不能采取
扰乱医疗秩序或伤害医护人员的

违法行为 。
我 们 渴 望 建 设 一 个 科 学 、理

性 、平等 、和谐的医疗环境 ，使医护
人员能更好地为患者服务 ，医患双
方是共同战胜疾病的战友而不是

敌人 。
（未完待续）

（市卫计委宣传科提供）

开启夏季健康养生模式

������五月是夏季的开始， 此时春天刚
过，阳光越来越旺，气候越来越热。 专
家介绍，夏季开始烈日炎炎，人体新陈
代谢旺盛，阳气外发，伏阴于内，因此，
在炎热的夏季要注意保护体内阳气 ，
避免暑邪侵袭，热毒积于体内。 中医养
生强调 “春夏养阳 ”，夏季在五行中对
应“心”，因此，夏季养生重在养心。 如
何开启夏季健康养生模式， 让自己舒
适地度过夏天？ 一起来看看专家怎么
说。

夏季养生重在养心

早起晨练养阳养心 人的作息时间

应该“顺应四时”。 入夏后，日出早，人
就应该早起晨练促进阳气升发。 晨起
后饮用一杯白开水， 再进行短时的晨
练，运动不要太剧烈。

午时养心宜小睡 中医认为， 心为
五脏六腑之主宰。 午睡不但有利于补

足睡眠，而且能够改善冠脉血供，增强
体力、 消除疲劳。 午时是指 11 时～13
时，这个时候心经当令，宜小睡 30 分钟
至 1 小时以养心。 即使睡不着，闭目养
神对身心也很有好处。

下午喝杯养心茶 夏季炎热， 与心
血管病关系密切的钾元素以及其他人

体微量元素易随汗液流失， 夏季常喝
茶既可消暑又能补钾。

除了茶叶水，还可调配一些简单的
中药茶，清热解暑兼养心安神。 例如，
用荷叶和莲子心泡水，能够养心益智、
清心火、解暑热。 用西洋参 6 片、麦冬
10 粒，开水浸泡代茶饮，适合暑热所致
的神疲虚弱乏力、头晕、口渴、汗多者；
对于心火上炎所致的心烦失眠、 口腔
溃疡，可用莲子 6 克、栀子 6 克、酸枣仁
6 克，开水浸泡代茶饮，有清心除烦安
神之效。 还可以煲药膳养心，如益气养

心粥 ：山药 30 克 ，太子参 30 克 ，莲子
（莲心）30 克，粳米 200 克，煮烂成粥，
有健脾益气，养阴清心的作用。

傍晚放松利身心 夏季心神易扰，
养心宜静。 夏季傍晚可以做一些伸展
性、放松性的运动，以放松骨骼肌肉为
主，可以促进夜间睡眠。 运动方式推荐
散步、做操等舒缓的运动。 舒展肢体的
运动能够促进周身血液循环， 从而减
轻心脏负荷。

夜间养心要泡脚 夏季湿气较重，
湿邪最易侵袭人体的脾脏。 湿邪困脾，
久之易伤心阴。 夜间泡脚配合按摩涌
泉穴，有助于祛除暑湿 ，预防热伤风 ，
让人精神振奋、增进食欲 、促进睡眠 。
按摩涌泉穴还可以激发肾精、 滋养心
神。

饮食养生牢记“三宜三不宜”
宜多吃果蔬 夏季炎热， 人体水分

流失快，饮食必须注重补水，除了多喝
水以外，要多吃水分充足的食物，多吃
瓜果蔬菜。 如西瓜 、西兰花 、菜花 、包
菜、黄瓜、西红柿等。 尤其一些深色的
果蔬，如胡萝卜、红黄番茄、西柚等，含
有丰富的维生素、 矿物质及有益健康
的植物化学物，天天食用，可增强免疫
力、有益心血管健康和预防癌症。

宜清热解火 夏季气温高， 人体火
气较旺， 体内热气无法排出体外的话
容易造成便秘、长痘痘、口舌生疮等问
题， 夏季饮食宜清淡， 以清热解火为
主。 多吃高丽菜 、绿豆芽 、黄豆芽 、海
带、木耳、蘑菇、黄瓜、冬瓜 、苦瓜等有
助于清热泻火的食物。

宜健脾养胃 夏季人体新陈代谢较

快，脾胃功能相对低下，为了减轻脾胃
负担，保证脾胃健康，应该多吃养胃食
物，如一些质地软 、口味清淡的食材 ，
例如小米、燕麦、薏苡仁、山药、莲子等
健脾开胃的食物熬粥喝， 可以起到养
胃的作用。

不宜辛辣油腻 夏季炎热， 人体容
易上火， 吃辛辣食物只会加重体内火
气和毒素， 尽量少吃或者不吃辛辣的
食物，比如麻辣火锅等。 还要少吃油腻
食物，有助于平静心气。 如果吃过多油
腻食物则会加重胃肠的负担， 会感到
腹胀，不思饮食、疲倦感加重，要少吃。

不宜太过生冷 夏季果蔬丰富，人
们往往喜欢生吃瓜果、海鲜等食物。 但
夏季气温高， 各种病菌和寄生虫容易
繁殖，如果不注意饮食卫生，很可能会
染上疾病。 夏季天热出汗容易口渴，不
要猛喝冰镇饮料，会刺激脾胃，影响胃
液分泌从而使食欲减退， 造成消化不
良、厌食、腹部胀痛 、腹泻等胃肠道疾
病。 特别是女性，太多的寒性食物会引
起宫寒等问题。

不宜多喝含糖饮料 夏季人们为了

止渴，喜欢喝含糖饮料 ，研究发现 ，过
量消费含糖饮料会增加龋齿、 肥胖的
风险，对健康带来负面影响，所以要少
喝。 白开水是公认的最好的饮品，水在
体内起着物质运输、 调节体温和润滑
等作用。 每天要足量喝水，少量多次饮
用白开水，也可喝绿茶水、绿豆汤或酸
梅汤等消烦除渴。

（据人民网）


