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“安康杯”安全知
识每期竞答

上期答案：
考核合格

健康生活小常识

○每天摄取新鲜
的蔬菜与水果。

○每天摄取富含高
纤维的五谷类及豆类。

○每天摄取均衡
的饮食，不过量。

○皮肤干燥多吃
胡萝卜。

○苦瓜不宜过多
食用，长期大量食用
苦瓜，会导致钙质缺
乏症。

○保持正确饮食
习惯：早上吃的像皇
帝，中午吃的像平民，
晚上吃的像乞丐。

○喉干嗓哑时：
饮淡盐水、服蜜梨膏、
饮橘皮糖茶。

○咽喉疼痛时，
可用一匙酱油漱口，
漱1分钟左右吐出，连
续3—4次，有疗效。

○在摸门把手或
水龙头之前用手摸一
下墙壁，可将体内静
电“放”出去。

○多做思考，正
是训练大脑的良方。

○若想有副洁亮
健康的牙齿，除了勤
于刷牙之外，不妨使
用兼具杀菌功能的漱
口水。

○保持心脏的最
佳状态，除了经常运
动之外，还需要少吃
含有脂肪的食物，并
戒烟。

○每天延长 10分
钟的健身时间，就可
以多烧掉 75到 100大
卡的热量。

○购买止痛药必
须要谨慎、按医嘱，严
格按照推荐剂量。

○由于目前还没
有高效的感冒药，因
此多穿点衣服是预防
感冒的最佳方法。

○研究证明，全麦
面粉制作的食品，更有
助于消化，且脂肪含量
低、纤维含量高。

○人们应该多晒
太阳，补充体内维生
素D，这对骨骼健康大
有好处。

○最好在晚餐后
相隔3小时，再考虑上
床入睡；当然还要多
吃蔬果，多喝水。

（上接1版）
随后，工会主席韩丽彬向学员

代表宋福立、王小毅授予班旗，这一
充满仪式感的举动，正式拉开了此
次红色之旅的序幕。

在红旗渠纪念馆内，学员们沿
着历史的脉络，深入回顾了林县（现
林州市）人民凭借“自力更生、艰苦
创业、团结协作、无私奉献”的精神，
修建红旗渠的艰苦历程，并实地观
摩了分水闸枢纽工程。在体验式教
学环节，学员们走过“红飘带”、攀登
水长城，进一步感受当年建设者们
的坚韧与执着。在青年洞前，综合
办主任王小毅带领全体党员重温入
党誓词。

6 月 28 日，众人来到谷文昌纪念

馆。深入了解谷文昌扎根福建东山
十四年，带领群众将荒岛变宝岛，为
新中国建设事业无私奉献的先进事
迹。随后，众人走进扁担精神纪念
馆，详细学习了 1946 年以来太行山
区农民合作社成员肩挑货担，六十
余载如一日艰苦创业、勤俭办社、一
心为民的扁担精神。

此次红色教育活动，让集团员
工对红旗渠精神、谷文昌精神和扁
担精神有了更为深刻的理解与感
悟。大家纷纷表示，在今后的工作
中，将传承和弘扬这些伟大精神，以
更加饱满的工作热情、更加昂扬的
奋斗姿态，全身心投入到工作中，为
推动集团公司高质量发展贡献自己
的力量。 （张秋月/文 红卫/图）

追寻红色足迹 赓续革命精神

集团公司开展学习
红旗渠精神主题教育活动

集团公司表彰2024年度
先进基层党组织、优秀党
务工作者、优秀共产党员

在中国共产党成立 104 周年之际，为
树立标杆典范、凝聚奋进力量，进一步发挥
全公司各级党组织战斗堡垒作用和党员先
锋模范作用，集团公司党委研究决定，对
2024 年度涌现出的先进基层党组织和优
秀个人予以表彰。

先进基层党组织
第一分公司党总支部
第八分公司党支部
郑州分公司党支部

优秀党务工作者
宋玉洛 李 娜 朱广新 马利庆
于战胜 苗文来

优秀共产党员
杨宏权 张有镇 杨利军 姬 莉
罗彦海 孙晓飞 刘 楷 魏刘义
徐基军 刘光辉 刘向光 袁瑞玲
李 丹 韩阔懋 王正杰 符冬冰
郭莉莎 牛国良 李向辉 刘 鹏
韩军艳 邱亚林 石燕燕 张良臣
刘高飞 王 志 陈 玉 何文军
李志源 郭新军 董 岩 赵红梅
王小毅 李 茜 向梦柯 石燕婷
茅永发

（上接1版）
在现场会议室的沟通交流会

上，总经理胡井辉发表讲话。他对
项目取得的阶段性成果给予高度
肯定，强调项目团队肩负的重大使
命，承诺集团将全力做好支撑保
障，勉励大家再接再厉、攻坚克难，
早日圆满完成建设任务，为集团发
展再立新功。总工程师宋福立围
绕施工质量、技术创新与安全管
理，副总经理徐应国针对报奖创优
等工作，分别提出具体要求与指导
建议，为项目后续建设指明方向。

韩丽彬主席还走进员工餐厅
和宿舍，详细了解员工饮食起居和
生活需求，要求项目部切实做好后

勤保障工作，营造舒适的工作生活
环境，让员工安心工作、舒心生活。

此次“夏送清凉”慰问交流活
动，既为一线员工送去了夏日清
凉与物质关怀，更激发了大家的
工作热情和奋斗动力。项目团队
表示，将以更加饱满的精神状态
和昂扬斗志投入工程建设，全力
以赴确保项目高质量推进，为集
团发展和国家能源事业贡献更大
力量。 （工会）

集团公司领导赴武威
±800千伏换流站项目

开展“夏送清凉”慰问交流活动
总经理胡井辉等领导在现场考察总经理胡井辉等领导在现场考察

工会主席韩丽彬将慰问品送到一线员工手中工会主席韩丽彬将慰问品送到一线员工手中

领导们在工程现场领导们在工程现场

领导们与一线人员交流工作领导们与一线人员交流工作 领导们来到施工现场查看领导们来到施工现场查看
工会主席韩丽彬查看现场工会主席韩丽彬查看现场

员工餐厅员工餐厅、、宿舍宿舍，，关心员工生活关心员工生活

党委副书记常康延做开班讲话党委副书记常康延做开班讲话 工会主席韩丽彬授班旗工会主席韩丽彬授班旗

66月月2727日日，，集团公司组织学习红旗集团公司组织学习红旗
渠精神主题教育活动渠精神主题教育活动 在红旗渠纪念馆参观学习在红旗渠纪念馆参观学习

参观红旗渠纪念馆参观红旗渠纪念馆 大家聆听红旗渠工程建设讲解大家聆听红旗渠工程建设讲解

参观红旗渠参观红旗渠，，体会时代精神体会时代精神 参观谷文昌纪念馆参观谷文昌纪念馆党员重温入党誓词党员重温入党誓词 参观红旗渠青年洞参观红旗渠青年洞

学习参观学习参观，，增强奋进精神增强奋进精神 参观扁担精神纪念馆参观扁担精神纪念馆听取谷文昌事迹介绍听取谷文昌事迹介绍 学习参观学习参观，，汲取先进力量汲取先进力量
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7月4日，集团公司
在六楼会议室召开年中
经营工作会议，总结上
半年经营工作并制定下
半年经营目标。集团公
司董事长高春峰、总经
理胡井辉、常务副总经
理宋玉洛、三总副师以
上及二级单位负责人共
计60余人参加会议。

总经理助理陈晓辉
对集团公司上半年经营
工作做出总结发言，并
对存在的问题提出意见
和建议。副总经理孙学鸿
就新形势下的经营工作
进行分析，并对下一步重
点工作提出具体要求。

总经理胡井辉部署
下半年经营工作。强调
全体员工需主动出击，

以更积极的姿态开拓市
场，打破固有思维，深挖
潜在业务机会，抢占市
场先机。同时，通过精细
化管理，减少资源浪费，
优化成本结构。总经理
鼓励全员坚定信心、迎
难而上，以实际行动推
动公司经营目标的实
现，为公司高质量发展
注入强劲动力。

董事长高春峰提出
在区域经营方面，要深
化布局，充分利用本地
资源优势，与区域内企
业加强合作，深耕细作，
打造稳固的区域市场竞
争力，并鼓励大家放下
包袱，轻装上阵，全力冲
刺年度目标！
（综合办/文 红卫/图）

集团公司召开年中经营工作会议
在建党 104 周年到来之际，为弘扬

党的光荣传统和优良作风，充分体现党
组织对离休老党员的关心与关爱，6 月
30 日，集团公司董事长高春峰、党委副
书记常康延上门看望慰问离休老党员
翟方俊、刘元庄同志，为他们送去组织
的关怀和节日的祝福。

领导们将慰问品送到了翟方俊、刘
元庄家中，并与两位90多岁高龄的离休
老干部亲切交谈，仔细询问他们的生活
起居和身体状况，并向他们致以节日的
问候和诚挚的敬意。两位老党员也对
党组织和集团公司的关怀表示由衷的
感谢。 （红卫 文/图）

集团公司领导看望
慰问离休老党员

2025年6月17日-18日，北京中建协认证
中心专家组路帅(组长)、陈平旭、李国卿、侯冬
平一行对集团公司质量管理体系、环境管理体
系、职业健康安全管理体系进行了为期两天的
监督审核，审核组一致认为集团公司管理体系
符合标准要求，整体运行有效，推荐通过本次
监督审核。

审核组通过交谈、查阅（证据、依据）、现场
巡察等方式对集团公司领导、员工代表及11个
职能部门、设计院和珑樾小区项目、济源玉川
静脉产业园2个工程项目的管理体系运行有效
性、符合性进行了认真细致的审核。

6月18日，审核末次会议在六楼会议室召
开，集团公司董事长高春峰、总经理胡井辉及
有关领导、部门负责人、内审员、项目负责人、
青年骨干等参加会议。 （下转3版）

河南六建三体系顺利通过中建协认证中心监督审核

6月20日，集团公司总经理胡井辉率工会主席韩丽彬、
副总经理徐应国、总工程师宋福立、综合办主任王小毅等7
人组成慰问组，深入甘肃武威±800千伏换流站项目施工现
场，开展“夏送清凉”慰问交流活动，向奋战在一线的建设者

致以亲切关怀。
在国网特高压分公司武威站项目副经理程怀宇、电力分

公司负责人管书荣、项目经理曹民行等人陪同下，慰问组深
入武威±800千伏换流站施工现场。参观过程中，项目方详
细介绍工程概况：该工程作为我国能源电力领域突破高比例
新能源消纳难题的标志性创新工程，建成后预计每年可向浙
江输送电量超360亿千瓦时，新能源电量占比超50%，对推
动能源清洁低碳转型具有重大战略意义。慰问组实地查看
现场文明施工、质量管控及安全技术措施落实情况，对项目
建设的有序推进和规范管理给予高度肯定。

随后，慰问组将西瓜、绿豆、白糖、矿泉水、毛巾等防暑慰
问物资一一送到建设者手中，工会主席韩丽彬亲切叮嘱：“大
家不畏酷暑坚守岗位，为项目建设付出辛勤努力，是集团发
展的坚实力量。希望大家在保证工作进度的同时，务必注意
防暑降温，合理安排作息，确保自身安全健康。”朴实话语传
递出深切关怀，让一线员工倍感温暖。

（下转4版）

集团公司领导赴武威±800千伏换流站项目开展“夏送清凉”慰问交流活动

6 月 27 日至 28 日，为传承红色基
因、凝聚奋进力量，集团公司精心组织
开展学习红旗渠精神主题教育活动。
集团公司党委副书记常康延、工会主席
韩丽彬，带领集团公司及二级单位党工
团负责人、机关员工等四十余人，踏上
这场意义深远的红色征程，共同追寻红
色足迹，感悟精神伟力。

6月27日，全体学员齐聚红旗渠纪
念馆门前，举行简洁而庄重的开班仪
式。集团公司党委副书记常康延作动
员讲话，他深刻阐述了红旗渠精神跨越
时空的重要价值，强调此次红色之旅不
仅是对历史的追溯，更是一次思想的淬
炼与升华。他希望学员们在实地学习
中深刻感悟精神内涵，并将其转化为推
动工作的强大动力。 （下转4版）

追寻红色足迹 赓续革命精神

集团公司开展学习
红旗渠精神主题教育活动

董事长高春峰在会上讲话董事长高春峰在会上讲话 总经理胡井辉在会上讲话总经理胡井辉在会上讲话

77月月44日日，，集团公司召开年中经营工作会议集团公司召开年中经营工作会议

董事长高春峰与老党员翟方俊亲切交谈董事长高春峰与老党员翟方俊亲切交谈

领导们看望慰问老党员刘元庄领导们看望慰问老党员刘元庄
66 月月 1717 日日--1818 日日，，集团公司三集团公司三

体系接受监督审核体系接受监督审核。。
监督审核末次会议上听取专监督审核末次会议上听取专

家审核意见家审核意见

66 月月 1717 日日，，三体系监督审核首三体系监督审核首
次会议召开次会议召开。。 专家在技术管理部审核专家在技术管理部审核

66月月2020日日，，集团公司领导慰问电力分公司甘肃武集团公司领导慰问电力分公司甘肃武
威威±±800800千伏换流站项目一线员工千伏换流站项目一线员工。。

66月月2727日日，，集团公司开展学习红旗集团公司开展学习红旗
渠精神主题教育活动渠精神主题教育活动。。

河南六建集团主办
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（上接1版）

审核组通报了对集团公司的质量、环境、职

业健康安全管理体系运行审核情况，一致认为

集团公司管理体系符合标准要求，整体运行有

效，保持生产经营良好态势，没有发生严重违反

国家条例，较好履行了职责，审核组推荐通过本

次监督审核。

董事长、总经理表示，感谢审核组两天来的

辛勤工作和指导，外审专家们提出的改进建议

对公司生产经营战略发展方向、持续提升公司

质量、环境、职业健康安全管理、企业风险管理

等工作非常重要，我们将认真分析、确定措施、

理顺工作流程、持续改进，实现企业的健康发

展。 （企管部/文 红卫/图）

河南六建三体系顺利通过
中建协认证中心监督审核

7月2日上午，烈日当空，热浪袭人。集团
公司工会主席韩丽彬和副总工王建峰、保卫部
副部长付洋、工会干事一行，满载着关怀与敬
意，来到西工区王城路派出所，为坚守在一线的
警务工作者送去防暑降温物资，以实际行动诠
释“警民共建一家亲”的深厚情谊。

活动现场，毛巾、花露水、风油精、藿香正气
水等防暑降温物资整齐摆放。韩丽彬主席亲手
将物资送到警务人员手中，并与他们亲切交
谈。韩丽彬主席表示：“无论严寒酷暑，公安民
警始终坚守岗位，维护社会秩序、守护群众安
全，为辖区的和谐稳定付出了巨大努力。正值
酷暑，希望这些防暑降温物资能为大家带来一
丝清凉，表达我们对一线警务工作者的崇高敬
意和衷心感谢！”

王城路派出所杨所长对集团的暖心慰问表
达诚挚谢意：“感谢六建公司对公安工作的支持
与理解，这份‘清凉’不仅缓解了夏日的燥热，更
让我们感受到来自社会的关爱。我们将把这份
关心转化为工作动力，继续忠诚履职，全力维护
辖区平安稳定，不辜负群众的信任和期望。”

此次“夏送清凉”慰问活动，不仅为一线警
务工作者送去了物质关怀，更传递了社会对公
安工作的认可与尊重，进一步加深了警民鱼水
情，为构建和谐警民关系、共筑平安家园起到积
极推动作用 。未来，集团将持续履行社会责
任，关心关爱一线工作者，为社会发展贡献力
量。 （工会 文/图）
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近日，洛阳市持续笼罩在高温炙烤中，多地气温直逼
40℃。7月15日晚，涧西区28号小区突发停电，集团公司迅
速响应，顶着酷暑高效抢修，于17日凌晨成功恢复供电，用坚
守为居民撑起一片“清凉”。

7月15日晚22时许，涧西区28号小区突发供电故障，3
栋居民楼及门面房断电，居民生活受困。集团公司资产部暴
家豪、茅永发第一时间赶赴现场排查，因故障复杂，两人紧急
上报并安抚居民。

7月16日早，接到资产部经理刘晶晶汇报后，集团公司工
会主席韩丽彬迅速部署：一、安排调度工安分公司水电专业
人员到场排查；二、亲自对接涧西区供电局请求技术支持；
三、协调专业抢修队伍到场排查，要求出具方案及报价，择优
确定；四、要求资产部全力配合跟进。方案部署同步上报集
团公司总经理胡井辉，胡总当即指示：天气炎热，民生优先，
务必全力抢修，尽早送电！

抢修工作在集团领导的指示部署下有序推进。当日上
午 10 时许，工安分公司尹合建经理与
涧西区供电局技术人员抵达现场，经专
业排查，初步确认故障原因为小区主低
压电缆老化。资产部及时向居民通报，
并再次做好安抚工作。

下午14时许，专业抢修团队进场，
尹合建经理、暴家豪、茅永发、王志等管
理人员，顶着烈日全程配合，经精密排
查，精准锁定故障点：主电缆某部位发
生短路，需整体更换200米低压主电缆。

下午 17 时左右，经方案比选并上
报后，选定涧西区一家专业水电抢修队

入场施工。韩丽彬主席再次指示，要求连夜完成抢修。
当晚21时许，15名抢修人员携带材料进场，资产部管理

人员全程值守协调，并第一时间告知居民施工安排。高温夜
色中，抢修人员的衣衫早已被汗水浸透，却始终不曾停歇，接
线、铺缆、固定……各项工序紧张有序推进。

历经6个半小时连续奋战，7月17日凌晨3时30分，随着
合闸送电成功，涧西区 28 号小区灯火重新亮起。在这场与
高温的较量中，集团公司用责任担当践行了“民生至上”的
承诺。

此次抢修是集团应急处置能力的实战检验，生动诠释了
以“以人民为中心”的发展理念。从故障发生到恢复供电的
30余小时内，公司上下高效联动、昼夜奋战，以专业和担当筑
牢民生保障防线。集团将以此次事件为契机，进一步完善应
急机制，加大老旧设施排查维护力度，持续为群众排忧解难，
让“责任与担当”成为企业发展最鲜明的底色。

（资产管理部 文/图）

高温下的坚守——
集团公司全力抢修涧西区28号居民小区供电故障

在工程管理部审核

在安全管理部审核

在经营部审核

在企业管理部审核

慰问王城路派出所干警

清凉送达 情谊传递

连夜施工，保证通电

冒酷暑抢修 抢险救急，昼夜施工 专业人员检修变电箱设备

在济源玉川静脉产业园项目监督审核

专家们在珑樾小区项目现场审核

2025年7月20日 星期日２ 生 产 经 营

为进一步贯彻落实集团公司“安全管理年”工作
要求，持续推行安全负责人例会制度，全面做好安全
生产工作，7 月 11 日上午，集团公司在六楼会议室召
开 2025 年二季度二级单位安全负责人工作会议，集
团公司副总工程师王建峰、安全部及各二级单位安
全负责人共30余人参加会议。会议由安全部副经理
童全红主持。

会议播放了近期建筑行业安全事故案例视频，警
示大家要时刻紧绷安全生产这根弦，认识到安全生产
工作的重要性，增强安全工作的责任感，严格落实各
项安全措施，筑牢安全底线。

安全部李豪通报了集团公司2025年二季度各二
级单位施工现场安全检查考核情况和安全负责人带
班检查工作落实情况。安全部副经理童全红总结通
报了集团公司2025年上半年安全生产主要工作落实
完成情况，并对下半年安全管理重点工作做出安排部
署：要严格落实集团公司“安全管理年”工作要求，坚
守严管重罚工作原则，全力杜绝生产安全事故，切实
筑牢安全生产防线；持续深化二级单位安全负责人季

度例会制度，健全二级单位安全负责人定期检查本单
位所属工程项目的管理机制；进一步强化施工现场作
业人员突发疾病风险的预防管控，常态化开展项目管
理人员班前安全讲评活动，夯实一线安全防控基础；
坚持推行安全隐患反馈讲评机制，不定期选择在建项
目开展安全管理总结交流提升活动，以互学互鉴推动

安全管理水平整体提升。
集团公司副总工程师王建峰从六个方面对安全

管理工作提出要求：一、提升全员安全意识，通过常态
化宣传教育与实操培训，坚决守牢安全生产底线红
线。二、充分依托集团公司信息管理系统等智能化平
台，积极创新管理举措，以技术赋能推动管理流程优
化，显著提升安全管理效能。三、持续推行安全负责
人交换检查模式，通过跨单位互查互督锤炼专业能
力，同步提高安全文明施工标准化水平。四、强化在
建项目劳保用品规范使用管理，确保防护措施落地见
效。五、严格执行各项风险管控细则，聚焦危大工程、
动火作业、高处作业、有限空间、起重吊装、临时用电
等高风险环节，加密巡查频次、细化管控措施，筑牢专
项安全防线。六、主动参与各类安全竞赛活动，以赛
促学、以赛提质，全面提升项目综合管理水平，为企业
信用评级积累优势。他强调：安全管理重在日积月
累，大家任重而道远，希望大家履职尽责，为集团公司
安全工作的长治久安做出应有贡献。

（安全部）

集团公司召开二季度二级单位安全负责人工作会议

今年6月是第24个全国“安全生产月”，活动主题
是“人人讲安全、个个会应急——查找身边安全隐
患”，为深入贯彻国家和省市2025年“安全生产月”工
作总体部署，增强全员安全意识，筑牢建筑施工安全
生产防线，集团公司全面开展2025年“安全生产月”暨

“安康杯”竞赛活动，各分公司、项目部也积极开展形
式多样、内容丰富的“安全生产月”活动，加大隐患排
查治理力度，进一步强化全员对安全工作重要性的认
识，完善了安全管理机制，提高了安全生产的管理水
平和防范事故的能力，有效的控制了各类事故的发
生，保证了安全生产。集团公司2025年“安全生产月”
活动主要做好以下几方面的工作：

一、成立各级保障机构、全面部署“安全生产月”
活动

集团公司成立了“安全生产月”活动领导小组，由
党委书记高云建、董事长高春峰任组长，总经理胡井
辉、常务副总经理宋玉洛、工会主席韩丽彬任副组长，
公司领导班子成员任组员，负责督导活动的开展。集
团下属各分公司、工程项目部及控股参股成员单位积
极部署，落实到位，由各单位主要负责人全面负责，对

活动真正做到了责任明确、逐级管理，使各级领导及
管理人员从思想上认识到安全生产重要性和必要性。

二、集团公司举行“安全生产月”暨“安康杯”竞赛
活动启动仪式

6月11日上午，集团公司2025年“安全生产月”暨
“安康杯”竞赛活动启动仪式在珑樾小区项目现场举行。

洛阳市应急管理局党委委员、副局长孟宏斌，洛
阳市住建局党组成员、副局长许向阳，洛阳市制造业
工会主席吴亚璞、副主席邓磊，洛阳御龙置业发展有
限公司项目总赵刚，集团公司董事长高春峰、总经理
胡井辉、常务副总经理宋玉洛、工会主席韩丽彬等领
导、司直机关部门、各二级单位管理人员以及集团成
员单位负责人等200余人到会参加活动。

仪式上进行了“安全生产月”及“安康杯”竞赛活
动现场签字仪式、安全宣誓及施工现场防汛应急预案
演练等活动，与会领导向各二级单位参会代表发放了
安全知识明白书。最后，与会人员在项目管理人员的
引导下，有序对工程现场进行了观摩和交流。

（安全部）
（未完待续）

树牢安全发展理念 守住安全生产底线

河南六建集团2025年“安全生产月”活动回顾（上）

参加 2024 年《房屋市政工
程生产安全重大事故隐患判定
标准》培训会

进行房屋市政工程施工领
域主要负责人安全教育培训

开展夏季防汛安全知识培训 检查现场特种作业人员持
证上岗情况

施工现场外脚手架安全检查 施工现场临时用电安全检查对施工现场吊篮安全检查 整体提升架安全检查 施工现场支模架搭设安全检查

参加河南省建筑业协会
“安全生产月”启动仪式

参加洛阳市 2025 年“安全
宣传咨询日”活动

参加洛阳市住建系统“安
全生产月”启动仪式

施工现场防汛应急预案演练 模拟真实场景，演练达到
实战效果

在工程现场进行观摩和交流

6 月 11日，集团公司举行2025年“安全生产
月”暨“安康杯”竞赛活动启动仪式

启动仪式在八分公司珑樾小区项目现场举行

夏季养生三原则

暑 和 湿 是 夏 季
的主要特点，专家提
醒大家做好夏季养
生要掌握三个原则。

养阴扶阳“养阴
扶阳”，是夏季的气
候特点决定的。暑
和湿都是“邪气”，但
两者的性质却截然
相反。

暑属于“阳邪”，
易损耗人的津液，导
致人体产生“热变”，
常用的对付方法是
避 暑、养 阴、生 津 。
湿属于“阴邪”，特点
是下行，比较重，比
较浊。湿气一重，人
体容易受影响的器
官 就 是 属 土 的 脾 。
脾脏被困，肠胃就不
舒服，于是出现肚子
胀、不想吃饭、大便
不成形、四肢有时候
冰凉等。所以，此时
也需要扶阳，如服用
温阳化湿的五苓散
之类。

健脾和胃夏天，
人们大量喝水，脾胃
运化水谷、水湿的工
作量大大增加；体力
消耗大，也需要脾胃
有个良好状态。在
这种情况下，把脾胃
保养好十分重要。

夏 季 可 适 当 吃
一些带有刺激性的
调味料，如辣椒、香
菜、大蒜、醋、姜、葱
等，另外，苦瓜也可
以多吃点；冰镇冷饮
食用时要有度，不能
贪图一时之快伤了
脾胃；还可以按摩腹
部（饱食和饥饿时不
要按摩）和足三里等
穴位。

清 心 养 心 夏 季
在五行上与火对应，
在 五 脏 上 与 心 对
应。而这个季节，也
是心脏负荷最大的
季节。赤日炎炎，人
体血液流动加快，心
脏 的 工 作 量 增 大 。
这种天气还容易让
人心火亢奋，应清泻
心火。清泻心火首
先要学会避暑，天既
然热了，就少到人多
的地方。其次，保证
充足的睡眠，学会睡

“子午觉”，就是子时
（23时）之前入眠，午
时（11时~13时）再补
午觉。另外，可以吃
一些清凉的食品，如
莲子粥、百合粥、绿
豆汤、赤豆汤等。

预 防 可 以 用 一
句话来概括：外界干
净，内部清气。一方
面保持饮食卫生，注
意 避 暑 ，创 造 一 个

“干净”的外部小气
候；另一方面保证脾
胃、心、肺功能运转
良好，能抵御外部邪
气。达到这两点，自
然可以安度夏天。


