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出时间：每周五20：15，每周六、

周日19：45。

本期专家

本期专家
眼下我们即将迎来二十四节气中

的第七个节气、也是夏季的第一个节
气——立夏。

立夏不仅意味着季节的转换，更
与我们的身体健康息息相关。天津中
医药大学第二附属医院副院长徐强指
出：立夏时期，随着气温的升高，心气
旺盛，此时正是调理心脏、清心降火的
好时机。

节气特点与健康挑战

立夏之后，心气当令，阳气外浮，
以下三类疾病尤为高发：

1.心律失常：典型症状包括心中
悸动不安、怔忡不宁、心烦失眠、多梦
易醒等。对于已有心律失常病史的患
者，立夏后应特别注意避免情绪激动、
过度劳累、熬夜等诱发因素，保持心态

平和，遵医嘱进行治疗。
2.冠心病、心绞痛：表现为胸闷、

胸痛、气短、乏力，活动后症状加重。
冠心病患者此时症状容易波动，要注
意劳逸结合，避免大汗伤津，保持饮食
清淡，以稳定心脏功能。

3.高血压：临床表现为头晕头痛、
面红目赤、心烦易怒、失眠多梦。尤其
是肝阳上亢型患者，立夏时节血压易
波动，需加强监测。

饮食调养：“春夏养阳”

立夏以后的饮食原则是“春夏养
阳”，养阳重在养心。立夏养心可多
喝牛奶、多吃豆制品、鸡肉、瘦肉等，
既能补充营养，又起到强心的作用。
平时多吃蔬菜、水果及粗粮，可增加
纤维素、维生素B、维生素C的供给，

能起到预防动脉硬化的作用。同时，
夏季虽炎热，当少食冷饮、冰镇瓜果，
以免损伤脾阳。

食疗方推荐：绿豆百合桂花汤。

食材：绿豆50克、百合20克、陈皮
10克、桂花适量。

做法：提前把绿豆泡1个小时，
再将泡松软的绿豆和百合、陈皮同
煮，煮至软烂，加适量桂花、冰糖调
味，即成。

功效：清热解暑，养阴祛湿，清心
安神。

民俗中的养生智慧

天津人有“立夏吃面”的习俗，源
于古代北方麦收后的尝新传统，寓意
庆祝小麦丰收、祈求风调雨顺。常见
的面食包括炸酱面、打卤面等。一家
人围坐分享，寓意丰收团圆。

中医外治法：艾灸关元穴

定位：肚脐下3寸（四横指）。作用：
温补下焦元气，化解“上热下寒”。操作：
采用隔姜灸的方法，即生姜切片扎孔，上
置艾柱，灸3壮。每日上午9点至11点

施灸最佳。禁忌：实热体质者慎用。

结语

立夏时节正是养护阳气、调养心
神的关键阶段，希望大家遵循立夏养
生原则，以饱满的活力，迎接热情似火
的夏天。

【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生

立夏伊始 养心为先

徐强

天津中医药大学第二附属医
院副院长

国家中管局第四批全国优秀
中医临床人才

首批天津市津门医学英才
天津市高校“学科领军人才”

宫颈癌是常见的
妇科恶性肿瘤之一，严
重威胁女性的生命健
康，接种HPV疫苗是预
防宫颈癌的重要措施
之一。

2025年 ，国 家 将
HPV疫苗纳入国家免
疫规划，今年又纳入卫
生健康系统为民服务实
事项目。天津市积极响
应，启动实施了天津市
双 价 人 乳 头 瘤 病 毒
（HPV）疫苗纳入免疫
规划工作，同时天津市
2026年惠民活动也同
步升级，为天津市9岁
至45岁适龄女性及16
岁至26岁适龄男性提
供多种HPV疫苗优惠
接种政策。

女性接种 HPV疫
苗的年龄范围是9岁至
45岁。有研究表明，9
岁至14岁的女孩接种
HPV疫苗产生的抗体
水平是15岁以上人群
的2倍以上，保护效果
可持续至少10年以上。

疫苗是守护健康
的第一道防线，呼吁全
社会科学认识疫苗防
病意义，适龄人群根据实际情况选择
接种HPV疫苗，让我们共同行动，为
加快消除宫颈癌行动贡献一份力量。
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2026年4月25日至5月1日是第
24个《职业病防治法》宣传周，今年主
题为“守护职业健康，共建健康中
国”。本期节目特别邀请到骨伤科、
康复医学科权威专家，为大家拆解职
业性肌肉骨骼损伤防治核心要点，教
大家科学防护、精准干预，告别颈肩
腰腿痛的职场困扰。

高发隐蔽

超六成职业人群受威胁

范飞主任介绍，我国职业人群
肌骨损伤患病率已超 60%，呈现高
发、年轻化、隐蔽性强三大特点。制
造业群体尤为突出。30岁以下年轻
劳动者患病比例持续上升。

这类损伤早期仅表现为轻微疼
痛、麻木，极易被忽视，长期累积便
会发展为慢性劳损。

从久坐办公到重复手工操作，
再加上不良职业姿势与动作，正持

续侵蚀劳动者的肌骨健康。全球约
1.71亿人受此类疾病影响，我国相关
医疗支出逐年攀升，企业也存在因员
工缺勤、效率下降蒙受损失的现象。

认清病症

两类法定损伤需警惕

本次纳入法定职业病的腕管综
合征、滑囊炎，是职业性肌骨损伤的
典型代表。

腕管综合征由长期重复手部动作
引发，常见于制造业的一线工人。

初期表现为拇指、食指、中指
及无名指桡侧（靠近拇指一侧）麻
木或刺痛，可能向手掌或前臂放
射，夜间或长时间重复手腕动作
（如打字、握持工具）后症状加重，
甩手可暂时缓解。病情进展后，可
能出现手部无力，抓握物体困难，
甚至出现大鱼际肌（拇指根部肌
肉）萎缩，影响精细动作（如扣纽
扣、捏小物件）。

滑囊炎多因跪姿、蹲姿作业诱发，
表现为关节滑囊发炎肿胀、局部疼
痛。常见于井下工人。

除此之外，颈椎病、肩周炎、腰
肌劳损、腰椎间盘突出等虽未列
入法定职业病，却同样是职场高
发损伤。刘爱峰主任提醒，疼痛麻
木绝非小毛病，职业健康素养不足、
忽视早期信号，会让轻微劳损拖成
慢性顽疾，不仅影响工作生活，还可
能引发焦虑等心理问题。

科学防治

日常防护与康复是关键

守护肌骨健康，核心在于早预防、早干
预、常康复，简单易行的习惯就能有效降低
损伤风险。日常防护牢记“定时活动+
规范姿势”：每工作45分钟至60分钟
起身活动5分钟，拉伸颈肩、转动手腕；
久坐时腰部贴紧椅背，膝盖与臀部平
齐，双脚平放地面；久站时双脚交替承
重，避免单侧持续受力；操作键盘鼠标
时手腕不悬空，每30分钟做握拳—伸
展手腕操。同时做好颈肩腰腿保暖，
局部酸痛时可用热敷放松肌肉。

居家康复动作简单高效：预防颈
椎病可做米字操、耸肩练习；缓解肩
周不适可做爬墙训练、钟摆运动；强
化腰背肌可坚持小燕飞、臀桥训练，
每日数分钟即可改善肌肉劳损。若
出现持续麻木、疼痛、肌力下降等症状，
需及时前往专业医疗机构检查诊断，尽
早开展治疗或康复干预，避免病情加重。

提升素养

筑牢职业健康防线

职业健康素养是守护劳动者健康
的核心。专家建议，劳动者每日坚持五
件小事：晨起做5分钟伸展放松；工作前
检查防护用具；每工作1小时活动颈肩、
远眺放松；下班前清洁皮肤；睡前回顾
当日防护要点，可逐步提升职业防护意
识和能力，远离职场肌骨损伤。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

守护职业健康 远离肌骨损伤
刘爱峰

天津中医药大学第一附属医
院骨伤科 主任医师

天津市青年名中医
中华中医药学会骨伤分会青

年委员会副主任委员
范飞

天津市职业病防治院 康复
医学科 科主任

天津市第一中心医院 康复
医学科 副主任

天津市职业人群肌肉骨骼健
康指导中心 项目负责人


