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专家名片

石雁，中医老年病科主任。中华
中医药学会全科医学分会委员、中华
中医药学会综合医院中医药管理委
员会、长治市老年医学质控部副主任
委员。长治市中医药传承创新发展
示范试点项目心血管病优势专科副
理事长、长治市中医药传承发展示范
试点项目脾胃病中医优势专科副理
事长，长治市中医药学会中医科普专
业委员会副主任委员，擅长老年心脑
血管病、老年肺心病、消化性溃疡、老
年多脏器功能不全及内科杂症等疾病的诊治；针灸治疗面神经麻痹、
慢性骨关节病、股骨头缺血坏死等疾病。

中医老年病科是以老年病、
老年重症及多脏器功能不全或
衰竭的中西医结合诊治为特色
的临床科室。该科采用中西医
结合方法治疗各种老年疾病，有
丰富的临床经验。

中医老年病科是首批“全国
综合医院中医药工作示范单位”
及首批“山西省综合医院中医药
工作示范单位”；山西省重点专科、
长治市重点专科；长治市中医药
传承创新发展示范试点项目心血
管病、脾胃病中医优势专科副理
事长单位，长治市中医药学会中
医科普专业委员会副主任委员单
位，拥有山西省针灸技术比武一
等奖、二等奖获得者的针灸专家

及山西省名中医、长治市首届名
中医。

同时，该科是山西医科大学老
年医学专业硕士研究生培养基地；
山西省中西医结合老年医学专业
委员会挂靠单位；长治市老年病研
究所挂靠单位；长治市老年医学质
控部挂靠单位；国家老年疾病临床
医学研究中心成员单位。

中医老年病科现有医师6名，
其中副主任医师3名，主治医师1
名；医师2名。其中5名医师具有
研究生学历，均获医学硕士学
位。护士8名，副主任护师2名，主
管护师4名，护士2名。科室内聘
专家1名系山西省名中医、长治市
首届名中医。

长治市第二人民医院

科室简介

“夏三月，此为蕃秀，天地气交，万物华实”，夏季是万物生长的季节，也是人体阳气最为旺盛的时候。这时阳气
上升，人体经络通达，寒邪内伏不发，选择这个时机治疗一些属于虚性、寒性的疾病，一方面有强壮补阳作用，提高
机体的抵抗力，另一方面能最大限度以阳克寒，起到标本兼治、防病保健的作用。

夏季养生，离不开“冬病夏治”这一主题，所谓冬病是指某些好发于冬季，或在冬季加重的慢性疾病，这类疾病
有两个特点，一是反复发作，二是冬重夏轻。

临床上冬病夏治经常用于呼吸系统疾病，比如慢性咳嗽、哮喘、急慢性支气管炎、咽炎、反复呼吸道感染、过敏
性鼻炎等疾病。除呼吸系统疾病之外，其他因感受风寒湿邪而致病的疾患也适合冬病夏治，消化系统疾病，如慢性
胃炎、溃疡病、慢性腹泻、慢性肠炎、胃肠功能紊乱等脾胃虚寒性疾病；各类痛症，如风湿与类风湿性关节炎、强直性
脊柱炎、颈椎病、肩周炎、腰腿冷痛、腰肌劳损、坐骨神经痛、膝关节炎等虚寒性的疾病；妇科疾病，如月经不调、痛
经、产后头痛、坐月伤风等；亚健康状态，如阳虚体质、气虚体质、亚健康疲劳、体虚易感以及免疫力低下等。

“冬病夏治”的常用方法包括穴位贴敷、中药汤剂、膏方、温针灸、艾灸、中药浴足等方法。

因时而治显疗效因时而治显疗效 防治未病保健康防治未病保健康
本报记者 马翀

夏季养生保健

夏季几种常见疾病的防治

炎炎夏日，如何做好老年疾病的
预防治疗呢？长治市第二人民医院中
医老年病科主任石雁提醒大家，老年人
夏季要做好几类常见疾病的防治。

心脑血管疾病

夏季天气闷热，容易出汗，人体会
处于相对脱水状态，再加上高温引起
的外围血管扩张，如果不能及时补充
水分，很可能引起老年人血压偏低、血
液浓缩，导致心脑血管供血不足，出现
头晕胸闷、心慌等症状，严重时有可能
突发心肌梗死和脑中风等。

建议：老年人应尽量减少高温时
间外出，室内空调温度不要太低，最好

保持在26℃上下，尽量减少进出空调

房间次数；活动要适量，出汗后要及时

补充水分和盐分；监测好血压，遵照医

嘱及时调整降压用药。

急性胃肠炎

夏季气温较高，细菌繁殖快，食物

极易腐败变质，导致消化道疾病高

发。老年人因生理功能退化，胃肠运

动、吸收功能减退，抵抗力下降，更易

患上消化道疾病，最常见的就是急性

胃肠炎，往往还伴有发烧、呕吐、腹痛、

腹泻等症状。

建议：老年人应选择新鲜清淡的

食物，少吃油腻食物，多喝水；未吃完

的饭菜要及时放冰箱，但不要保存太

长时间，食用时一定要加热蒸透；多吃

些食用醋或大蒜，增加胃内酸度，帮助

消化杀菌；要多注意休息，提高免疫

力。出现急性胃肠炎症状一定要及时

就医，以免延误病情。

糖尿病

夏季炎热，糖尿病患者常常因为运

动减少、进食瓜果和出汗增多、电解质

紊乱等因素导致血糖波动较大。

建议：糖尿病患者要注意饮食清

淡、合理饮食，含糖分较高的瓜果要少

吃或不吃，经常监测血糖；坚持运动，
以微微出汗为佳，锻炼时间最好选在
清晨或黄昏后，锻炼时间不宜过长；糖
尿病患者外出时最好不要穿凉鞋或拖
鞋，最好穿薄棉袜、布鞋，预防霉菌、细
菌感染，预防糖尿病足。

除了“冬病夏治”之法，日常生活
中的起居、饮食、自我按摩保健等在夏
季养生中也不可忽视。

劳逸结合调起居

立夏之后昼长夜短，人们在夏季
的起居习惯应是晚睡早起，以顺应自
然界的阴阳变化，中午可以小憩一
会，时间控制在半个小时以内，同时
也应注意暑热，不能因为天气炎热而
贪凉喜饮，让自己长时间待在空调房
内，还应及时做好防晒、避暑、及时补
充水分等措施。

药膳食疗防暑湿

暑性炎热升散，易使人伤精耗气，
出现汗多口干、发热烦躁、神疲乏力等
症状，同时暑易夹湿，人体湿气较重
时，更容易出现肢体困倦、食欲不佳、
胸闷脘痞等症，所以暑期饮食养生应
从清暑祛湿入手。

穴位按摩强身体

通过按摩一些相应的穴位来达到
预防的效果，如按摩劳宫穴，可以清心
安神、预防中暑，按摩阴陵泉穴，可以
达到健脾理气，清利湿热的作用。


