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近日，我省开启35℃以上高温模
式，很多人开始享受空调、西瓜、冰可
乐等“清凉套装”。省中医院（湖北中
医药大学附属医院）肾病科金劲松主
任表示，解热不能过于放肆，担心疾病
找上门，想安度炎炎夏日，可以参考这
份“中国式”夏季养生攻略。

这几类“夏季病”需谨防

湖北的夏季湿热交替，人体很容
易被湿气、热气侵袭，这几类“夏季病”
需谨防。

首先是肠胃不适。中医认为，人
体的营养来源于脾，把脾称之为“后
天之本”，具有“运化”和“升清”的作
用。炎热天气中，人们往往食欲不
振，加上湿热天气，容易导致脾胃功
能紊乱，出现消化不良、腹泻等症
状。此外，夏季湿气重，气温升高，容
易导致人体湿热内生，细菌和真菌生
长繁殖也比较旺盛，从而引发湿疹、
痱子等皮肤问题。

中医常提到心主火，夏季火旺，容
易导致心火过盛，心血管疾病因此而
高发，特别是对于体内阳气偏旺的人

来说，更应注意调养心火，避免过度劳
累和情绪激动。

中国式饮品柔性去热

冰镇汽水、冰可乐，能解一时之
热，但过多食用或方法不当，就会对
人体产生不利的影响，甚至导致急
慢性疾病的发生。金劲松建议，可
以选择一些对症的中药茶饮，用温
和有效的方式，来缓解夏季带来的
不适。

蒲公英清热茶：干蒲公英每次使
用9克—15克，清热解毒，消炎抗菌，
推荐有痤疮、皮肤炎症、感冒发热的人
群饮用。

金银花解毒茶：使用2克—4克金
银花泡水，疏散风热，抗炎解热，适合
有内热、咽喉痛、皮肤病的人群饮用。

菊花明目茶：菊花3朵—6朵，可根
据个人口味适量增减，主要有清肝明
目，疏风散热的作用，建议肝火旺、头
痛眼红、高血压患者尝试。

荷叶降脂茶：使用3克绿茶、3克茉
莉花、适量荷叶泡水，能降压降脂，清
肠祛湿，符合肥胖、便秘、需要降脂降
压人群的需求。

此外，夏季阳气盛，可以通过晒背
来补充阳气、增强免疫能力、驱散寒
湿。背部有许多膀胱经上的腧穴，这

些穴位是五脏六腑与体表之间的桥
梁，晒背可以通过膀胱经向五脏六腑
输入阳气，从而改善身体各项机能。
金劲松提醒，晒背要避开中午阳光强
烈的时间段，以免晒伤；可以在上午9
点至11点，下午1点至3点之间进行晒
背，期间避免受风、脱水；高血压、高血
脂、冠心病人、孕妇、气阴两虚或阳盛
体质人群不适合晒背。

体温可降 阳气要守

《黄帝内经》讲“春夏养阳”，中国
还有句古话叫春生夏长，秋收冬藏。
金劲松解释，这就是指春天的时候阳
气刚刚开始生长，到了夏天慢慢地阳

气就盛了，此时守护阳气尤为重要。
初夏湿热较重，湿邪重浊，外感湿

邪后多有身重倦困、头重如裹等症
状。饮食上应选择清淡、易消化的食
物，如鸭肉、鲫鱼、虾等，并适当增加健
脾祛湿的中药材，如淮山、芡实、薏米、
莲子等，以帮助身体排湿。

穴位按摩也可以帮助调节身体机
能，增强阳气。劳宫穴位于手掌心，当
第2、3掌骨之间，偏于第三掌骨，按摩
此穴位可以清心火，安心神。少府穴
在手掌面，第4、5掌骨之间，小指尖处，
有助于清心泻火、行气活血。神门穴
位于腕部，腕掌侧横纹尺侧端，尺侧腕
屈肌腱的桡侧凹陷处，按摩它有补益
心气、镇静安神的作用。

湖北日报讯（通讯员张素华、陈舒）
李先生想快速瘦身，几乎把咖啡当水喝。
近日他突发下腹部剧烈疼痛，被家人送往
武汉市第三医院就诊。经过医生诊断他
患上了左输尿管结石。经日间手术治疗，
2天后李先生健康出院。

李先生今年45岁，身高170厘米的
他体重达到了190斤。去年5月，李先

生在网上看到了喝黑咖啡可以减肥的
帖子，于是立马去实践，从此之后，几乎
将咖啡替代了白开水，一喝就是几个
月。几天前，他感到腰部酸胀不适，腰
部疼痛加剧，完全直不起身，尿液呈现
深茶色。6月 8日下午，李先生前往武
汉市第三医院首义院区就诊。经过全
面检查，医生发现李先生左输尿管下段

可见一颗大小约1.2厘米的结石，需要
进行手术治疗。

9日上午，杨军采用输尿管镜微创
激光碎石术，为李先生取出结石。李先
生在麻醉苏醒后恢复良好。术后第二
天，李先生顺利出院。术后一周，医生对
李先生回访得知其症状已经明显消失，
复查显示结石已经完全排出，肾功能也

未见异常。
杨军提醒，咖啡因是一种较为柔和的

兴奋剂，适量摄入可提高人体的注意力、
灵敏度，从而改善人体的精神状态，消除
疲劳，增加人体能量代谢，起到一定的减
肥作用。但如果饮用过量，可使小便中的
钙含量大幅度增加，容易产生肾结石，所
以喝咖啡需要适量。

湖北日报讯（记者汪菁华、
通讯员蒋凤、李诗然、实习生丁
若芯）“手术切口很隐蔽，一点也
不影响美观！”近日，乳腺结节患
者刘女士从泰康同济（武汉）医
院出院时惊喜地说。

35岁的刘女士今年意外发
现自己左侧乳房存在一个乳腺
结节，感到十分焦虑。由于担心
手术会留下疤痕，她一直未进行
相应的治疗。6月4日，刘女士
慕名找到泰康同济（武汉）医院
甲乳外科主任徐忠庆。在得知
刘女士的需求后，经详细沟通并
征得同意，徐忠庆为她安排了左
乳病损微创旋切术，术中仅以3
毫米切口完整切除了刘女士乳
房中的肿块。术后，刘女士乳房
无变形、无明显疤痕。

乳腺微创旋切术又名真空
辅助乳腺活组织检查，是一种在
超声引导下的局麻、微创手术，

皮肤切口仅3至5毫米。医生
在超声定位引导下将旋切探针
穿过皮肤、皮下组织及腺体，精
准到达目标病灶下方；随后在负
压吸引下，将病灶组织吸入旋切
刀的收集槽中进行旋切后，由真
空运送系统运出体外。术中重
复上述旋切步骤，直至在彩超下
看到病灶被完全切除。

徐忠庆介绍，乳腺微创旋切
术能够精确定位，可准确切除深
部病灶及直径仅5毫米的微小
肿瘤。手术切口微小，无须缝合
且不留疤痕，全程只穿刺一次，
所取样本量为传统空心粗针的
8倍，能够避免重复穿刺导致肿
瘤细胞脱落的针道转移，降低病
理的假阴性率。该手术时间短、
疼痛轻，单个肿物仅需10至30
分钟即可切除，对正常组织的损
伤小，无任何异物残留人体，感
染风险低。

乳腺微创旋切术去瘤无痕

湖北日报讯（通讯员周珊、
实习生束焱）左手血压 100/
60mmHg，右 手 血 压 130/
80mmHg，61岁男子邱先生不对
称的血压引起医生的警惕。精准
探查下，他被确诊为左侧锁骨下动
脉重度狭窄，随时有脑中风风险。

“日均4包烟，日饮高度白
酒近1斤，餐餐重油荤腥。”邱先
生回忆，随性的生活习惯已伴随
他30余年。三天前，邱先生头
晕持续不缓解，麻木感从脖子延
续到整侧左上肢，甚至无力拿起
碗筷。他在家人的劝说下来到
长江航运总医院·武汉脑科
医院看病。

经过初步查体，接诊的
心血管内科副主任医师余稳
发现邱先生精神极度萎靡，双
臂测量的血压值明显不对称，
一侧上肢脉搏明显减弱，结合
病史及病程，高度怀疑其锁
骨下动脉某段狭窄。为避免
病情进展引起大面积脑梗危
及生命，余稳极尽耐心并成
功劝说邱先生完善了相关影
像检查，最终确诊其左锁骨

下动脉近段重度狭窄已达90%。
接下来，邱先生通过心血管

介入手术成功植入了一枚支
架。术后造影显示其血管完全
恢复正常血流，两侧血压也恢复
对称。目前，邱先生头晕、麻木
感、乏力等不适已显著缓解。

医生提醒，日常应保持健康的
饮食生活作息及工作节律，患有

“三高”等基础疾病的人群，可自测
双手血压，一旦出现不对称时，警
惕这可能是脑梗信号，需尽早到
医院完善上肢血管彩超、颈动脉
彩超及头颈部血管造影等检查。

双手血压不对称 需防范脑梗风险
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健康为瘦身将咖啡当水喝 男子患上输尿管结石

湿热交替，35℃以上高温模式已经开启——

收好这份夏日养生攻略
湖北日报全媒记者 曾莉 通讯员 胡梦 实习生 束焱
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6月12日，红

安县七里坪镇石家

咀村郭家埠渡口，

一艘“鄂黄冈客

9042”号渡船载

着7名乘客划开细

浪，螺旋桨声伴着

一道道水花，轻盈

地掠向 200 米宽

的对岸，船上的五

星红旗迎风招展。

“老船长人好，

摆渡不收钱，还从

没见他发过脾气，

大家都喜欢坐他的

船。”73岁的团山

村村民汪德学说。

娴熟地将船停稳，

61岁的老船长石

和良忙着搀扶老

人，妻子吴友梅跳

下船拴住缆绳。

眼下，乡村冒

出许多路和桥，但

在山区，渡船仍是

不可替代的交通工

具。刚过去的端午

节，石和良夫妇一

天摆渡了 100 多

位村民。

郭家埠渡口位

于全国历史名镇、

红色旅游名镇红安

县七里坪镇倒水河

畔，渡运惠及周边

10个村、2万余名

群众的出行。

一句承诺 传承百载

红安石家
三代接力

义渡群众
湖北日报全媒记者 戴辉 通讯员 潘庆芳 秦祖兵

百年接力
只为一句“不收钱”承诺

清清的倒水河两岸绿树婆娑。郭家埠渡口候
船亭，石和良中等身材，皮肤黝黑，消瘦的脸颊透着
精干。他乐呵呵地送走摆渡村民，回到屋子擦拭
着35年前的先进渡工奖状。指着一摞发黄的老物
件，石和良向湖北日报全媒记者打开了话匣子。

发源于河南的倒水河，从北向南流到红安县，
穿城而过，最后流经武汉市新洲区汇入长江。红安
县在倒水河有周家埠、郭家埠和方家埠三个老码头。

“那时的郭家埠渡口商贾云集，而摆渡到对岸去
麻城很方便。1910年起，我爷爷石世劲就是这里的
渡工，最初的过河工具是只能坐两名乘客的小木船，
再到可载多人的竹排，都是免费摆渡。”石和良回忆。

革命战争年代，红军游击队通过郭家埠渡口，
石世劲利用原始的竹排运送红军战士，转运干粮
衣物，屡建奇功。新中国成立以后，郭家埠渡口由
石和良的父亲石生福接手，他接续义渡承诺，不论
严寒酷暑一直坚守摆渡每一位过河的群众。

“小时候，经常听到同村人夸父亲‘落念记’
（红安当地语言，意思是为人很好），还有人往他
手里塞鸡蛋，我就想，以后也要跟父亲一样当渡
工。”石和良说。他儿时经常深夜被父亲的脚步
声惊醒，原来是村民有急事要过河。刚开始，他
不理解。父亲告诉他，做人做事，你对别人好，别
人就对你好。这句话在石和良心里种下了一颗
种子，时间长了才知道这就是信任。

1980年，石和良高中毕业后回家务农。“父亲
经过考察，在5个儿子中选定我成为接班人。”提
起此事，石和良一脸骄傲。“不过，父亲将渡口交
给我管理，一再叮嘱，从你爷爷开始，这个渡口是
义渡，是不收钱的红色渡口，你一定要服务好乡
亲，不能坏了石家的好名声。”

从此，石和良与摆渡结缘，也见证了郭家埠
渡口的巨变——渡船的材料历经木质、石质、铁
质，再到钢质。2007年开始，渡口用上有动力的
机械船，如今的钢船可坐10人。不变的，是石和
良“随叫随到”的坚守。

44年坚守
义渡群众40多万人次

“在对岸摇摇手，老船长就开船过来了。”在
37岁的石家咀村村干部梁凤玲心里，坐小木船过
河看外公，是她儿时最快乐的事情。

梁凤玲说，石叔叔为人热情，总是笑眯眯的，
在这里人缘很好，十里八乡的人他都熟悉。一旁
的石和良听了憨厚地一笑，脸上显现出几分羞涩。

村民施红娟记得一段往事。2021年，她母亲
李一梅坐渡船回对岸的娘家，可到了晚上，娘家
人说没看到人。得知消息的石和良急忙开船载
着施红娟到对岸，一起寻找老人。一直找到半

夜，终于在路边找到患有阿尔
茨海默病的老人。

此后，每逢李一梅
坐船，细心的石和良都
会提前通知她娘家
人。看到家人在岸
边接到老人，他才
放心地离去。“母亲去
世前，还一直念叨着老船
长的好。”施红娟说。

44年来，石和良义渡两岸群众40多万人次，
他负责的渡口未发生安全事故和乘客滞留，多次
被省市评为达标乡镇渡口。

无安全事故的前提，是过硬的驾船技术。
提起三代渡工的驾船技术，83岁的村民石生

全竖起大拇指。“从小木船划桨，到竹排撑篙，再
到现在驾驶钢质船，石家三代人就是一个稳字。”
石生全小时候坐过石世劲的竹排，印象中，石世
劲总是站稳八字步，在水上波澜不惊。他说，二
代渡工石生福记性好、水性好，凭借多年的航行
经验，他能预判每一处漩涡、每一块暗礁的位置。

渡船绝招也传承了下来。在渡船上，石和良
穿着救生衣，双手紧握舵轮，巧妙地绕行或稳稳地
进退。“船变大，装载的人多了，责任也变大了。”石
和良19岁就考取了渡工证。“渡船客人的眼镜、包
包不慎掉进水里，都是他一个猛子扎进去捞起来。”
一旁的石生全直夸他水性好，船坐得放心。

20年不变
一个手机号印证便民初心

对于石和良来说，渡工的工作并不轻松。在
石家咀村，以前倒水河以西没有公路、没有医院，村
民有急事，只要一个电话，不论是农忙还是夜晚，他
都会在半个小时内出现。乘客们身体有疾病、年
龄太大，他甚至会在下船之后，一路护送到家。

“村里大部分的村民都有我的手机号。”石和
良自豪地表示。他打开手机给记者看，里面存了
500多位村民的电话。为了方便村民联系，20年
来他的手机号一直不变。

2009年，46岁的石和良加入中国共产党。此后，
他不仅义渡，还积极参与村务管理，多方为村民服务。

83岁的村民李作厚记得，2016年7月，红安
县遭遇罕见洪水，倒水河暴涨，他因行动不便，被
洪水围困家中，屋内积水达1米多深。

接到老人的求救电话，石和良凭借精湛的渡
运技术，与村干部一起“三进三出”，将李作厚一
家四口及生活用品、粮食物资等全部转移至安全
地带。那年汛期，他转移受灾群众300余人，运送
物资几十吨。

乐在其中
渡口升级坚守初心

船一日不停，钱一分不收。石和良的日子咋过？
石和良和妻子生活的主要来源是渡口旁的

五亩田地，种植着水稻和花生。“种田一年纯收入
5000多元，两口子过生活够用了。”石和良说，如
今3个女儿都出嫁了，每年还给他们生活费。因
为爷爷、父亲对乡亲们的承诺，他放心不下乡亲，
放弃与子女一起进城居住、颐养天年的机会，依
旧居住在渡口附近的老屋。

赠人玫瑰，手有余香。碰到石和良生病了，
村民们会带着土特产探望他。

10多年来，交通运输部门每年拨付石和良
3000元至7000元的退坡资金，用于支付渡船的
燃油、维修保养等费用。

2022年，省交通运输厅出台奖补政策，创建
“美丽乡村渡口”，郭家埠渡口投资200余万元提
档升级。在村里帮助下，石和良将五亩薄田调至
渡口附近。他生活在渡口、劳作在渡口、服务在
渡口，用实际行动践行着一名共产党员的初心。

河水悠悠，义渡不止。
石和良眺望着下游5公里处的工地，那里将

建成一座桥。他感叹，随着时代的进步，倒水河
两岸的桥越架越多，乘坐渡船的人也变少了，成
为一代人的记忆。然而，在石家咀村，因上下游
桥梁太远，渡船仍是村民最近的过河交通方式。

曾有人问石和良，为什么不歇下来享享福，他认真
地说：“只要还有一名乘客，我就放不下手里这把舵。”

扁舟一棹，浮浮游游，承载着百年的信任和
承诺。

石和良时常记起父亲曾对他说的一句话：“既
然你选择了这个行业，就踏踏实实地干下去，要把自
己的渡船当成两岸老百姓的船，给他们及时行方便、
做好服务。”这是他对这片土地最质朴的奉献。

6 月 12
日，郭家埠
渡口，石和
良在渡船上
等待村民。
(湖北日报
全 媒 记 者
柯皓 摄)

6月12日，郭家埠渡口，石和良驾驶渡船摆
渡村民过河。 (湖北日报全媒记者 柯皓 摄)


