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本报讯 （融媒体记者黄耿煌 通讯
员黄金艺）为切实解决医疗机构“多头
跑、重复报”的痛点，近日南安市卫健局
与南安市政务服务中心率先推行医疗机
构许可证与放射诊疗许可证“双校验”并
联审批服务，通过流程再造、材料整合、
一次勘验，对两项许可的申请表单、材料
清单、勘验标准进行系统性整合，形成

“一套材料、一次提交、同步审批”的新模

式，审批时限压缩50%以上，惠及南安市
千余家医疗机构。

据介绍，医疗机构每年需分别办理
《医疗机构执业许可证》和《放射诊疗许
可证》校验，由于两证有效期不同、申请
时间错位，以往医疗机构需反复提交材
料、多次配合现场核查，跑动至少4次，
审批周期长达30个工作日。

改革后，医疗机构仅需提交一份材

料，即可同步发起两项许可申请。审批部
门通过内部数据共享核验资质信息，并
联合组织专家开展“一次性现场勘验”，
让双证审批时限从30个工作日压缩至3
个工作日以内，材料提交量减少60%，跑
动次数从至少 4 次缩减为“最多跑一
次”。新模式实施首月，南安已有6家医
疗机构完成“双校验”办理，平均节省办
事成本超75%。

“双校验”并联审批 办证“最多跑一次”
时限从30个工作日压缩至3个工作日以内

本报讯 大热天里，但凡中午出个门都
会一身汗，浑身黏糊糊的感觉简直不要太难
受。但如果今天没有出汗，还要不要洗澡呢？
专家认为，即使没有明显出汗，建议夏天最
好每天洗一次澡。

当我们在运动、高温环境或情绪激动
时，皮肤的汗腺就会分泌汗水，然后通过蒸
发、散热调节体温，避免身体过热。这时候的
汗，大家能明显感觉出来。

但还有一种汗主观上没感觉出来——
“不显性出汗”，身体无时无刻不在出汗。以
正常成年男性为例，体表面积大概是1.75平
方米，研究发现，在环境温度分别为22℃、

27℃和30℃的时候，休息状态下，每天不显
性出汗的总量分别是381毫升、526毫升和
695毫升。也就是说，人啥都没做，每天皮肤
都会悄悄地排掉差不多一瓶饮料的汗水。

此外，要注意的是，即使出汗不多，皮肤
仍然会接触到环境中的灰尘、污垢和空气中
的污染物。除开外界环境，身体表面本身的
细菌含量也会增多，皮肤还会自然分泌油脂
和死皮细胞，这些都可以在身体表面堆积。

因此，即使没有明显地出汗，建议仍要
保持适度的洗澡频率，维护身体清洁，满足
基本卫生要求。

（来源：央视科教 整理：黄耿煌）

即使不出汗 夏天也要每天洗澡

夏至阳气盛 谨防“情绪中暑”
明日迎来夏至节气。夏至标志着盛夏正式开始，夏至后，气温逐渐升高，炎热天

气持续时间较长。
在中医理论上，夏至是阳气最旺的时节。《月令七十二候集解》关于夏至说“五

月中，夏，假也，至，极也，万物于此皆假大而至极也”。养生要顺应夏季的气候特点，
静心养阴，达到阴阳平衡、身心健康的目的。

本期养生堂邀请全国老中医专家林禾禧和泉州市医药研究所原所长、中医主任医
师苏齐为我们介绍夏至养生的专业意见和建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图（除署名外）

林禾禧 主任医师、全国老中医专
家。曾任泉州市中医院副院长，泉州市中
医药学会副理事长兼秘书长。从医以来，

发表学术论文 60 多篇，编著和参与编写
出版 12 部中医著作，获泉州市科技进步
一、二、三等奖，泉州市劳动模范。

苏齐 泉州市医药研究所原所长、中
医主任医师，长期从事中医临床医疗实

践及医学科研与教学工作。对以科学、全
面的观点看待和运用养生方法并运用中
医中药治疗疑难病症有较成熟的诊疗经
验与独到的疗效。

本期医学指导

夏至养生要注重调整生活习惯以顺应
夏季的气候特点。林禾禧和苏齐两位专家
提醒，以下10个不良习惯特别要注意，要
及时改过来，别坑了自己。

●不开窗通风
夏季不少人怕热，关窗室内吹空调。潮

湿闷热、通风差的室内易引发中暑，而且使
用空调不开窗换气，空气质量会变差，反而
致病。

●吃隔夜菜
夏天剩菜剩饭长时间放置，容易产

生亚硫酸盐等有害物质，轻者出现腹痛、
腹泻、呕吐等情况，重则导致食物中毒等
问题。

●喝水太急
突然大口饮水可导致心脑血管供血不

足，引发心绞痛甚至心衰等病症。夏天喝水
要少量多次，不要等到渴得难受再喝水。

●冷饮不离手
大量的冷饮进入胃肠道后，会干扰肠

胃的正常蠕动，导致消化功能失调，造成功
能性消化不良，严重还会诱发腹痛、肠易激
综合征等不适。

●冲洗冷水澡
在凉水刺激下，血管迅速收缩，会引起

血压上升、心脏供血不足等情况，尤其是有
高血压的老人。冲凉水澡还容易诱发哮喘、
气管炎等呼吸系统疾病，以及胃肠疾病。

●整天不出汗
现代人的生活方式大部分是多吃少

动，容易形成脾虚湿阻的体质，这样的体质
最需要锻炼出汗。

●熬夜不休息
夏季昼长夜短，不少人会渐渐觉得晚

间睡眠不足，因此建议在23点前入睡。午
睡对防病养生也起到关键作用，可以缓解

一上午的疲劳。
●饮食摄入不足
夏季身体出汗多、消耗大，易疲劳、没胃

口。天再热，也要适当吃些瘦肉、鱼、豆奶、鸡
蛋等补充营养，食欲不好时可变换一下口
味，吃莲藕、冬瓜、丝瓜、扁豆等夏令食品。

●整夜开空调
长时间吹空调、风扇，会使寒气凝滞在

身体里，使气血运行受阻，很容易出现感
冒、头痛、鼻塞、面瘫等病症。

●情绪太激动
夏季天气燥热，要注意调养精神，培

养乐观外向的性格，让自己神清气和、心
胸宽阔、精神饱满。若情绪懈怠厌倦、恼怒
忧郁，则有碍气机通调，郁而化“火”更伤
阳气。

平日可以给亲人朋友打电话，倾诉、表
达一下情绪，或者做一些自己感兴趣的事。

十忌 改不良习惯 远离疾病一夏安

内调外治，是中医的养生理念。苏齐
介绍，夏至时节，趁着阳气旺盛，可借大自
然“温热”特性，采取泡脚、艾灸、按摩等保
健手法，强健体魄、解乏排毒。

●泡脚除湿
古人云“长夏多生湿病”。夏至节气，可

在每天睡前1小时，用热水泡脚20分钟，
使身体微微汗出。这样可以很好地刺激足
部经络，起到健脾祛湿、通经利水、缓解疲
劳的作用。

●艾灸补阳
夏至体内阴阳气皆少，处于“外热内

寒”之时，是扶阳祛寒的最佳时机。可以通
过艾灸任督两脉的方法，生发阳气，调养
气血，补充人体元气。

取督脉：大椎、至阳、

命门；任脉：膻中、关元、神阙、巨阙穴，艾
灸，每个穴位艾灸20—30分钟。

在施灸前，喝淡盐温水，防止在施灸过
程中汗流过多，而引起虚脱。灸完后闭上眼
睛静休15分钟，平复气血。

●按摩养心
点按极泉穴：找极泉穴的方法是，上臂

外展，在腋窝正中，动脉搏动处。点按时，以
拇指指尖点按极泉穴2—3分钟，以微感胀痛
为宜。极泉穴属手少阴心经，经常按摩此穴，
能起到温通心阳的作用，也可促进新陈代谢。

揉按期门穴：找期门穴的方法是，坐位

或者仰卧位，自乳头垂直向下摸两个肋间
隙，按压有酸胀感，即为此穴。点按时，用双
手拇指按揉期门穴36次，力度适中。期门
穴是人体足厥阴肝经上的主要穴道，经常
按摩此穴，可疏肝理气、排毒解热。

保健 内调配外治 泡脚艾灸加按摩

夏季炎热，易使人烦躁倦怠，林禾禧
表示，这时会容易出现“情绪中暑”现象。
他建议，应努力保持心平气和、心胸宽阔、
精神饱满、乐观向上，切忌动怒发火。常常
静坐，排除心中杂念，或听一曲舒缓音乐，

皆可减慢呼吸，使心脏得到休息。
嵇康在《养生论》中说炎夏“更宜调息

静心，常如冰雪在心，炎热亦于吾心少减，
不可以热为热，更生热矣”。此即“心静自然
凉”，就是夏季养生法中的精神调养法。

情志 心静自然凉 切忌动怒更生热

夏至阳气最旺，阴气初始。苏齐表示，
适度运动可以顺应阳气的向上升发，使之
不受阻碍，助人体气血通畅。

但如果运动太过，汗泄太多，反而
会耗散阳气，同时也损耗阴气，不利于
对初生阴气的养护。所以，夏至时节的

运动很有讲究。苏齐建议，运动时间以
清晨或傍晚较凉爽时为宜，运动方式
以散步、慢跑、太极拳、八段锦、五禽
戏等舒缓的项目为佳，不宜剧烈活动。
运动量和运动频率都应该比春秋季少
一点。

运动 促进气血通 和缓舒适量要小

在饮食上，林禾禧认为，夏至时心气旺
而肝肾弱，酸、咸之味可以补益肝肾，滋肝
肾之阴。同时酸味食物具有收敛的作用，可
固表止汗、收敛心气，如山楂、乌梅、番茄、
柠檬、柑橘等。而夏至人出汗较多，身体里
的盐分会随着汗液一起排出体外，吃些咸
味的食物，可以补充身体流失的盐分，如海
带、紫菜、虾等。

对于因暑热食欲不振的人，可在早
餐时吃几片生姜，有助于消化吸收，暖胃

升阳。
此外，还要注意饮食清淡，避免肥甘厚

味，多吃点绿豆、薏苡仁、小米、鸭肉等清补
食物，可以避免苦夏。

林禾禧提醒，切忌为贪图一时畅快，大
量食用寒凉之品。夏月伏阴在内，《颐身集》
有载“夏季心旺肾衰，虽大热不宜吃冷淘冰
雪、蜜水、凉粉、冷粥，饱腹受寒，必起霍乱”。
故西瓜、绿豆汤等虽是解渴消暑之品，也不
可过食或冰镇食之，避免损伤脾阳。

饮食 贪凉会伤人 多吃酸咸少油腻

夏至起居要顺应自然界阳盛阴衰的
变化，苏齐指出，可比秋冬季晚睡一些，但
要坚持早起，保持每天有7—8小时左右的
睡眠时间。

午睡是夏季养生保健的重要方法，既
能补偿夜间睡眠的不足，又能顺应人体生
理特点的养护需要。午睡时间不宜过长，
一般以30—60分钟为宜。

需要注意的是，夏天无论多热，睡觉
时都不可以将身体袒露在外，可在腹部盖
上毛巾被，以免受寒。

夏季，在养生上也建议坚持温水洗
澡。苏齐表示，这可使皮肤清洁凉爽消暑
防病，而且能起到锻炼身体的目的。因为
温水冲澡时的水压及机械按摩作用，可消
除疲劳，改善睡眠，增强抵抗力。

起居 一天睡两觉 晚睡早起加午睡

夏至，是二十四节气中的第十个节气，
太阳在“夏至点”时，阳光几乎直射北回归
线，是一年中北半球日照时间最长的一天。
有诗句形容夏至后：“昼晷已云极，宵漏自
此长”，过了这一天，北半球的白昼就逐渐
缩短，夜晚逐渐增长。

这时，自然界中的阳气达到鼎盛，人体
的阳气发散于外，是驱逐体内寒、湿等邪气
的好时机。全国老中医专家林禾禧说，夏季
是个“暑蒸气耗”的季节，这时候要注意保护
阳气，要“使志无怒”，免助阳生热而伤正气。

阳气鼎盛的同时，初阴也始生。阳气浮
越于外而渐衰，阴气始生于内而渐盛。一些
喜阴的生物开始出现，阳性的生物却开始
衰退了。

我国古代将夏至节气15天，以三个五
天阶段的气候和物候不同现象分为三候：

“一候鹿角解；二候蜩始鸣；三候半夏生。”
“鹿角解”，指的是鹿角朝南生而属阳，夏至
日阴气生而阳气始衰，所以阳性的鹿角开
始脱落，而麋的角会在冬至时脱落。“蜩始
鸣”中，蜩为夏蝉，雄蝉也属阳，在夏至后因
感到阴气生，从而鼓翼而鸣。“半夏生”中，
半夏是一种喜阴药草，夏至时期一阴生，所
以这种药草会在夏日过半时才开始生长，
也正是因为这个特点，人们称之为“半夏”。

因此，林禾禧强调，夏至是阴阳转换的
阶段，此时养生要注意顺应节令特点，既要
注意保护阳气，也要静心养阴，以防病治
病、健康长寿。

节气 阳气达鼎盛 初阴始生长

资 讯

夏季运动方式以太极拳等舒缓的项目为佳夏季运动方式以太极拳等舒缓的项目为佳
（（紫湖潘先紫湖潘先 绘绘））

▲▲夏季炎热夏季炎热，，易易
使人烦躁倦怠使人烦躁倦怠，，出现出现

““情绪中暑情绪中暑””现象现象。。

突然大口饮水可导致心脑血管供血不足突然大口饮水可导致心脑血管供血不足，，引发心绞痛等病症引发心绞痛等病症。。

通过艾灸任督两脉通过艾灸任督两脉，，可生发阳气可生发阳气，，调养调养
气血气血，，补充人体元气补充人体元气。。

▼▼开空调要开空调要
经常开窗通风经常开窗通风

西瓜虽是解渴消暑之品西瓜虽是解渴消暑之品，，也不可也不可
过食或冰镇后急食过食或冰镇后急食，，否则易损伤脾阳否则易损伤脾阳。。

夏至阳气达到鼎盛时期夏至阳气达到鼎盛时期


