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茂名晚报讯 记者赖碧怡 通讯员冯华绒 朱秋
怡 为进一步发挥中医药在“治未病”和慢性病管理
中的独特优势，当好市民健康的“守门人”，弘扬中
医“补阳强身 冬病夏治”传统文化，7月 10日上午，
广州中医药大学茂名医院（茂名市中医院）在医院
时珍楼一楼门前举办了“三伏天灸”公益义诊活动，
将专业、便捷的中医特色健康服务送到市民身边。

“阿叔，您平时有咳嗽、气喘的情况吗？冬天是
不是容易加重？”“阿姨，您这是第一次体验三伏贴
吗？先帮您辨识一下体质。”义诊现场，肺康复中心
及治未病科的医护人员耐心细致地为市民提供三伏
贴敷贴体验、体质辨识、肺健康咨询、简易肺功能检测
等服务。针对一年中最热的三伏时节，医护人员重点
为患有慢性支气管炎、哮喘、过敏性鼻炎等冬季易发
呼吸系统疾病的中老年患者以及体虚易感人群进行
穴位贴敷，并详细讲解“冬病夏治”的原理和贴敷后的
注意事项。在每一个服务台前，医护人员都用专业的
技能和温暖的话语传递着对市民健康的关怀。

现场前来体验的市民络绎不绝，以中老年人为
主。62岁的陈阿姨患有慢性支气管炎，她分享道：

“去年贴了三伏贴后，冬天咳嗽明显减轻了，今年特
意早早来排队。医生贴得很专业，还发了注意事项
治疗卡，很贴心！”带着孩子的王女士也表示：“孩
子有过敏性鼻炎，听说这个有效就来试试。医生不
仅给孩子贴了，还教了居家护理方法，这样的义诊

很实在。”医护人员也提醒，小孩需满两岁以上并
能清晰表达感受才适合贴敷。

与往年相比，本次义诊规模更大，服务更精细。
特别增设了“体验组”，为从未尝试过三伏天灸的市
民提供体验机会。除核心的三伏天灸外，义诊现场
还集中展示了面部火龙罐、耳穴压豆等多项特色中
医技术。

“本次‘三伏天灸’大型义诊，既是为市民送上
实实在在的中医健康服务，普及‘冬病夏治’理念，提
升群众自我保健意识和防病能力，也是我们弘扬中
医药传统文化、践行公立医院公益性的具体行动。”
茂名市中医院治未病科徐文西医生接受采访表示，

“后续四次贴敷服务将继续在医院内开展，努力为茂
名市民的呼吸健康和整体体质提升保驾护航。”

市中医院开展“三伏天灸”公益义诊

冬病夏治守护市民健康 茂名晚报讯 记者李光耀 通讯员崔丽婷 7 月 10 日，电
白区霞洞镇禁毒办携手戒毒康复人员赖某开展了一场以“毒
海回头，爱暖童梦”为主题的慰问困境儿童家庭活动，为孩子
们送去温暖与关怀。进一步彰显禁毒工作成效，传递社会正
能量。

戒毒康复人员赖某，曾深陷毒品泥潭，在禁毒办和社会
各界的帮助下，成功戒除毒瘾，回归正常生活。他心怀感恩，
一直想为社会做点力所能及的事。在与禁毒办充分协商后，
赖某出资购买了一批崭新的书包、文具、书籍以及生活物
资。当天，赖某与禁毒办工作人员一同深入霞洞镇各个困境
儿童家庭。每到一处，他们都与孩子们亲切交流，仔细询问
孩子们的学习和生活情况。工作人员们耐心倾听孩子们的
心声，鼓励他们树立积极乐观的生活态度，勇敢面对生活中
的困难。

在慰问过程中，赖某以自己的亲身经历为生动教材，向
孩子们进行了一场深刻的禁毒宣传。他讲述了自己是如何
因一时好奇染上毒品，毒品又是如何让他的身体遭受严重摧
残，家庭支离破碎，生活陷入无尽黑暗。“毒品就像一个可怕
的恶魔，一旦沾染，就会让你失去一切。”赖某语重心长地说
道，“你们一定要远离毒品，珍惜现在的美好生活。”孩子们听
得十分专注，眼神中透露出对毒品的警惕。

孩子们收到礼物时，脸上洋溢着幸福的笑容，他们纷纷
表示会努力学习，不辜负大家的期望。

此次活动不仅给困境儿童家庭带来了物质上的帮助，更
给予了他们精神上的鼓舞。同时，戒毒康复人员赖某以自己
的实际行动完成了从吸毒者到爱心传递者的转变，彰显了戒
毒康复人员重新回归社会、积极回馈社会的良好精神风貌。

霞洞镇开展暖心慰问活动

义诊现场。

茂名晚报讯 记者陈美任 盛夏时节，我国多地出现
持续高温天气。而在此时，“抱冬瓜睡觉”这一解暑方
式在社交平台悄然走红，不少网友称其降温效果显著、
成本低廉且易保存，冬瓜俨然成了2025年夏日里的“新
晋解暑网红”。

7 月 10 日，记者实地走访茂南区方兴市场。针对
“抱冬瓜睡觉”的热潮，菜商程老板坦言，近期购买整只
冬瓜的顾客数量并无明显增长。“现在冬瓜一斤 1.5 元
左右，我这儿的整条冬瓜大多在 40斤上下。要是整个
不切开放在屋里，即便没有空调，放20天左右也不容易
坏。”程老板介绍道。

那么，抱冬瓜睡觉真能有效降温，还是只是“智商
税”？带着这一疑问，记者专门请教了中山大学附属第
六医院粤西医院的相关专家。专家表示，冬瓜含水量高
达95%以上，类似天然水枕，接触人体时能快速吸收体表

热量，也类似汽车要加水降温一样；中医认为，冬瓜皮不
仅能吃下去解暑降温，外用也能起到一定作用。冬瓜皮
性凉，具有清热解暑的功效，从中医理论来说，当人抱着
冬瓜时，冬瓜皮的寒凉之气会沿着经络传导，就像给身
体喝了一碗清凉的解暑汤，能迅速缓解暑热带来的烦
躁、口渴等不适，从而起到解暑降温的效果。

对于冬瓜助眠，专家表示，一般推荐不便开空调、
风扇的老人、幼儿、孕妇尝试。但要注意，冬瓜表皮有
白色毛刺，使用前要洗净表面的白毛并保留外皮；睡觉
时采用抱着或搂着的方式，重点为四肢降温，避免腹部
直接接触；脾胃虚寒或阳虚体质的人应避免直接接触
冬瓜，以免加重腹痛或腹泻；体弱畏寒者可以用薄棉布
包裹冬瓜间接接触，或者将其放在枕边局部降温，冬瓜
硬而容易滚动，应注意避免压伤跌伤等意外情况发生。

除了冬瓜，其他瓜类是否也有类似降温效果？记

者测试后发现，西瓜虽抱在怀里时触感冰凉，但因形状
浑圆，难以贴合身体，无法帮助四肢有效散热；南瓜则
因表面粗糙，降温作用几乎可以忽略。如此看来，“夏
日凉友”的称号，冬瓜确实当之无愧。

其实，除了抱冬瓜入眠，生活中还有不少实用的降
温小窍门。专家建议，可以穿宽松、浅色的棉麻或真丝
衣物，利于散热吸汗；戴宽檐帽或遮阳伞避免头部暴晒；
出汗后不要立即脱衣吹风；夏季饮食应以清热生津、健
脾化湿为主，多吃当季瓜果如冬瓜、丝瓜、苦瓜等，以及杨
梅、乌梅、柠檬等水果，少吃冰镇冷饮和辛辣食物；早晚开
窗通风，午后拉窗帘遮阳，并可考虑在室内摆放薄荷、茉
莉等植物；活动时选择上午10点前或下午4点后，避免烈
日暴晒，进行柔和运动如八段锦、太极拳或散步，出微汗
即可停止；运动后及时饮用淡盐水或酸梅汤补充电解
质。大家不妨尝试一下，找到最适合自己的避暑方法。

高温天里“抱冬瓜睡觉”走红
专家详解解暑门道


