
本报讯（通讯员 李婷 申红蕾）近日，
东明县渔沃街道西和社区活动室内欢声
笑语，一场别开生面的“童心绘党恩 共启
新征程”主题绘画活动在这里精彩举行。

活动现场，一幅长达 10米的纯白画
卷在活动室中央缓缓铺开，宛如一片等待
孩子们尽情挥洒创意的广阔天地，成为他
们表达对党赤诚之心的独特舞台。参与
活动的孩子们或俯身、或蹲坐，神情专注，
屏息凝神，拿起画笔，以稚嫩却认真的笔
触，勾勒着心中对党和祖国最炽热的情
感。在他们的笔下，象征信仰的鲜艳党
旗、雄伟庄严的天安门城楼，与展现新时
代中国辉煌成就的元素交相辉映：在寰宇
中遨游的航天员、风驰电掣的高铁等图案
跃然纸上，生动地描绘出祖国蓬勃发展与
繁荣昌盛的景象。

“向日葵永远向着太阳，就像我们永
远跟党走！”八岁的辰辰指着自己画作中
那片生机勃勃的向日葵，清澈的童声在活

动室内回荡。这质朴而又充满童真的比
喻，真切地表达出孩子们对党最真挚的热
爱与坚定追随。

此次绘画活动不仅仅是一场艺术创
作，更是一堂潜移默化的红色启蒙课。活
动中，社区工作者绘声绘色地讲述“七一”
建党节的由来与红船故事，将党的诞生传
奇生动地印刻在孩子们幼小的心灵上。
同时，红色经典动画短片展播与书籍阅读
环节穿插其中，让革命历史以充满童趣的
方式，悄然浸润孩子们的心田。经过两个
小时的集体创作，一幅汇聚着孩子们童
心、色彩绚丽、意义非凡的画作终于完成。

“这不仅是一次艺术体验，更是社区精
心策划的生动党课。”西和社区党委书记庄
圆表示，社区希望以“小手拉大手”为纽带，
充分发挥艺术创作的感染力，将这份爱党
爱国之情从孩子传递到家庭，带动更多居
民共同学习党史、感念党恩，让红色精神在
社区内广泛传播、代代传承。

“七一”前夕，由
东明县体育事业发
展中心主办、三人行
俱乐部承办的“燕京
杯 ”乒 乓 球 比 赛 开
赛。本次比赛吸引
了 19支代表队近 60
名运动员参与。比
赛现场气氛热烈，选
手们步伐灵活，反应
迅速，赢得观众的阵
阵喝彩。乒乓球比
赛为体育爱好者提
供了交流平台，推动
了全民健身，丰富了
群众文体生活。

通 讯 员 刘 汉
功 杨保学 摄

本报讯（通讯员 刘冉 薛博）暑期来
临，防溺水工作是重中之重。为筑牢安
全防线，东明县将防溺水公开课开在黄
河岸边，通过沉浸式教学为师生敲响安
全警钟。

“同学们，大家看，黄河看似非常平
静，实际它是非常危险的，往前一步就有
可能踏入深不可测的暗流区，所以大家
一定要远离黄河水域，避免发生危险。”随
着现场的讲解，东明县蓝天救援队队员

身着专业救生装备，在确保安全前提下，
于黄河浅滩区域开展实景教学。队员们
手持探测杆，通过演示水位骤变、暗流涌
动等危险情况，直观展现野外水域的复
杂性。“今天现场观看防溺水安全演示，我
真切感受到黄河水域潜藏的巨大危险。
以后去陌生水边时，我一定会牢记时刻
在家长的全程陪同下。”东明县第二实验
小学学生高源说。

同时，队员们结合近年来黄河流域

真实溺水案例，详细讲解了私自下水、盲
目施救的严重后果，并示范正确的自救
与救援方法。“不仅知道了绝不能私自靠
近危险水域，还掌握了关键的溺水自救
方法，这些知识太实用了！”东明县第二实
验小学学生张承瑶说。

“通过现场演示，学生们直观了解了
水中潜藏的危险。希望他们能真正认识
到危险所在，自觉远离危险水域。”东明县
蓝天救援队副队长张飞飞说。

本报讯（通讯员 王隆基 周彤）近日，
东明县的大田西瓜迎来丰收季。广袤的瓜
田里，一个个圆润饱满的西瓜错落分布，勾
勒出一幅生机勃勃的田园画卷。与往年繁
忙的人工采收景象不同，今年无人机穿梭
往来，成为西瓜抢收的“主力军”，开启了科
技助农的新篇章。

走进东明县菜园集镇斜街村的西瓜
种植区，伴随着“嗡嗡”的轰鸣声，多架无人
机在瓜田上方有序飞行。年轻的无人机手
段鹏飞今年首次解锁了无人机“新玩法”，

只见他熟练操作着遥控器，无人机精准定
位成熟西瓜的位置，用特制的吊运装置稳
稳“捧起”西瓜，迅速运送到田边的运输车
上。整个过程一气呵成，现场虽然忙碌，但
秩序井然。“之前我都用无人机打除草剂、
撒肥料，这是第一次吊西瓜。我感觉无人
机效率要比人工快得多，真正达到了科技
助农的效果。”段鹏飞兴奋地说。

在采收现场，不少外来客商正忙着挑
选刚吊运过来的西瓜。凭借优良的品质，
这些西瓜还未完全成熟的时候，已经吸引

众多外地客商提前预定。今年，新农人崔
世涛的百亩瓜田共种植了甘美 4K、美都、
金城 5号三个品种，开园后仅用 4天时间，
百亩西瓜便销售一空。“通过最近这几天的
售卖，我们发现甘美 4K在社会上的反响还
是比较不错的，我们以后会大力推广这个
单品。”崔世涛介绍。

东明素有“中国西瓜之乡”的美誉，西
瓜种植历史悠久。随着东明大田西瓜的陆
续上市，借助无人机吊运等现代化手段，这
些甜蜜的果实将更快走向全国各地的市

场，让更多消费者品尝到来自“中国西瓜之
乡”的美味。

“我们用了无人机去吊运，我觉得，科技
兴农、科技助农给我们一个很大的启发。作
为新农人，要运用一些高科技的手段去贴合
实际、去落到实处。”崔世涛感慨地说，无人
机在西瓜采收中的应用，不仅提高了采收效
率，还降低了人工成本和劳动强度，避免了
瓜农在高温下长时间劳作，同时也减少了西
瓜在搬运过程中的损耗。这不仅是一次技
术革新，更是科技赋农的生动实践。

本报讯（通讯员 王艳平 刘汉功）为
进一步增强群众的安全防范意识，提升应
急处突能力，日前，东明县马头镇围绕“人
人讲安全、个个会应急——查找身边安全
隐患”主题，精心组织开展 2025年“安全生
产月”系列活动，推动安全知识走进千家
万户、融入生产生活。

活动开展前，马头镇党委、政府制定
详细方案，成立由镇长耿亚杰任组长的领
导小组，应急、公安等多部门协同联动，广
泛动员企业、群众共同参与，构建起齐抓
共管的安全生产工作格局。

在宣传教育方面，马头镇采取线上
线下相结合的方式，确保安全知识深入
人心。线下，宣传点覆盖集镇广场、村居
社区，30余条醒目横幅营造出浓厚的安
全宣传氛围。志愿者深入企业车间、校
园课堂、商铺柜台，发放 2000余份实用安
全手册，并面对面讲解消防、交通、防溺
水等安全知识，现场演示灭火器使用方
法。线上，通过微信群推送 20余条警示
案例与科普短视频，覆盖群众超 2万人
次，让安全知识通过指尖传递给每个人。

在实战演练与隐患排查环节，马头镇

坚持问题导向，确保活动取得实效。针对
汛期安全，组织重点企业开展河道巡查和
抢险救援演练，全面检验镇村应急队伍的
响应速度和实战能力。同时，结合全县专
项行动，对加油站、工贸车间、餐饮店后厨
等场所开展“十个全覆盖”隐患排查。截
至目前，已累计检查单位 160家次，现场整
改消防通道不畅、企业配电箱防护缺失等
23处隐患问题，切实做到风险排查到位、
问题整改清零。

“安全是发展的基石，月月都是安全
月。”马头镇镇长耿亚杰表示，马头镇将以
此次活动为契机，持续深化安全宣传教
育，加大隐患整治力度，健全完善安全生
产长效机制。

本报讯（通讯员
刘汉功）铭记历史，缅
怀先烈，传承伟大抗战
精神，近日，东明县东
明集实验学校举行“爱
我 中 华 ，强 国 有
我”——纪念中国人民
抗日战争暨世界反法
西斯战争胜利 80周年
主题活动，600余名师
生及家长代表齐聚一
堂，共同致敬英雄，汲
取奋进力量。

此次活动围绕“历
史的足迹”与“文化的
传承”两大核心板块展
开，通过形式多样的实
践内容，深刻诠释爱国
主义精神的内涵。在

“历史的足迹”板块，学
生代表化身“红领巾讲
解员”，带领师生、家长
有序参观主题展览。
展览以“九一八事变”
为起始，全景式呈现至

“日本投降”的斗争历
程。孩子们用稚嫩却
坚定的声音生动讲述
烽火岁月里的英雄故
事。现场特别设置的

“英雄人物事迹美术展”，以绘画艺术重现抗
战英烈的光辉形象，让观展者深刻感受到先
烈们的不朽精神。

“文化的传承”板块则以互动实践深化
历史认知。抗战知识竞答环节现场气氛热
烈，学生们凭借丰富的历史知识储备积极抢
答。学校为优胜者颁发荣誉奖状，激励学生
厚植爱国情怀。

捏脊——调和气血

用两手沿着脊柱的两旁，用捏法把
皮捏起来，边提捏，边向前推进，由尾骶
部捏到枕项部，重复 5—10遍。捏脊对
于虚性体质常见的疲乏、消瘦、失眠、消
化不良、怕冷、易感冒、肩背腰痛都有很
好的效果。

艾灸——培补阳气

背部肉多肉厚而且发硬的人群，都
适合用这种保健方法。

搓背——预防感冒

搓背可在洗浴时进行。用湿毛巾
搭于背后，双手扯紧毛巾两端，用力搓，
直至背部发热为止。搓背法有预防感
冒，缓解腰背酸痛、胸闷、腹胀之功效。

晒背——温阳

经常让背部晒晒太阳也是非常好
的保养方法。中午时段可在太阳下晒
晒背部，一般晒 1小时左右。晒背温阳，
四季皆宜，如在夏季炎热天气，则宜在
早上 9点之前晒背。

打通大椎穴——提振阳气

双手搓颈部大椎穴至发热。颈椎
是督脉和膀胱经的上部枢纽，这里通畅
可以促进阳气生发，还可以预防颈椎气
血瘀阻造成的一系列症状。 粤健

一年一度的“冬病夏治三伏贴”又
要开贴了。

记者了解到：中国中医科学院广
安门医院开放贴敷门诊预约仅 5天，
已收到上千人次预约，预计今年要服
务的患者数量将不少于去年的 5万余
人次；首都医科大学附属北京中医医
院自 6 月 21 日开启预约，已收到近
6000人次预约。

小小三伏贴究竟有何效力？记
者前往北京中医医院制剂生产车间一
探究竟。

穿上鞋套和洁净服、戴上口罩和
帽子走进车间，眼前，药师们正在制作

“温阳化痰穴贴”。这种穴贴已连续多
年作为北京市“冬病夏治三伏贴”专项
工作指定用药，供全市 700余家医疗
机构调剂使用。

“一枚‘温阳化痰穴贴’融合了炒
芥子、细辛、百部等六味药材，每一味
都有其独特功效。”北京中医医院药学
部副主任肖薇如数家珍：炒芥子性温、
味辛，能温肺豁痰利气；细辛性温、味
辛，擅祛风止痛、温肺化饮；百部性微
温，味甘、苦，助润肺下气止咳……

从饮片到穴贴，六味药材经过怎

样的“历练”？记者穿行于各个制剂车
间，观摩穴贴“出炉”的全过程：

中药饮片经检验达标后，将其粉
碎成粉；将蜂蜡、蜂蜜和植物油等辅料
在规定的温度下熔融后，倒入混合均
匀的六种中药饮片的药粉中制成软
材；再将软材使用压片机压制成片状；
最后将圆形的药片放入胶贴内，装入
包装袋……传承数千年的中医智慧，

就这样“浓缩”在一寸见方的穴贴里。
别看只有几道工序，药品质量来

不得半点马虎：生产环境的洁净度、原
料的质量、药粉与辅料混合的均匀性
……全国各地中医医疗机构的三伏贴
制作，都要遵循药品生产质量管理规
范等国家规范，每一个环节都严格遵
循质控要求，每一道工序都离不开关
键技术的支撑。

此时，制剂室传来的声响，让记者
不禁想起近年来群众在广大基层中医
医疗机构排队贴敷三伏贴的火热场面。

中国中医科学院广安门医院呼
吸科主任李光熙指出，“冬病夏治”是
我国传统医学的特色之一。夏季人体
阳气旺盛，经络通达，气血充沛，利用
这一有利时机治疗某些“阳虚寒性”疾
病，能最大限度地祛风散寒，补益阳
气。而三伏贴正是将中草药物熬成膏
药、油膏或将药物赋形做成药饼，贴敷
于人体体表特定部位，通过刺激穴位、
激发经络之气，使药物成分渗透吸收，
预防旧病复发或减轻其症状。

不只是三伏贴。近年来，从中式
养生茶饮流行到中医药文化夜市出
圈，中医药走进现代生活，仿佛正在奏
响一首古今和鸣的乐曲——现代技术
手段演绎“优质”“高效”的伴奏，而传
统医学智慧恰是经久不衰的主旋律。

脱下洁净服，重新走在炙热的阳
光下，记者此行探寻的谜底已然揭晓：
三伏贴于方寸之间，折射出中华优秀
传统文化的持久魅力；每一贴的温热
守护，将赢得更多人对健康养生的热
爱与坚持。 据新华社

夏天到了，洞洞鞋因其
颜值高、柔软、舒适等特点，在
日常生活中的“出镜率”越来
越高。但如果穿着不当，“网
红鞋”也可能导致脚部更易受
真菌感染，产生“崴脚”等运动
损伤，对儿童也可能导致足部
发育不良。

“洞洞鞋虽然有很多洞，
但设计上仍有很强的包裹性，
其实并不透气。”在广州市皮
肤病医院，真菌专病门诊负责
人高爱莉为患者解开误区。
她表示，洞洞鞋如果在高温潮
湿的环境下长期穿着，会增加
脚部真菌感染的风险，也就是
人们常说的“脚气”“脚癣”。

她表示，比起网面鞋、布
鞋来说，洞洞鞋吸汗性不强。
而对比同样以塑料材质为主
的拖鞋，整体透气性更弱。这
两方面都可能让洞洞鞋更容
易产生潮湿的环境。

她进一步解释说，脚气
的高发部位之一是脚趾缝间，
洞洞鞋则以塑料材质紧紧

“包”住了脚趾前和两侧，因
此，脚趾缝难以干燥通风。一
些洞洞鞋的柔韧度不够，长期
与足部摩擦容易导致皮肤屏
障的受损，也为真菌感染提供
了机会。

“如果要穿的话，首先要
尽可能保证宽松；其次，可以
穿吸水性好的袜子，一方面可
以把脚汗吸到袜子上，另外一
方面也可以减少脚和鞋子的
摩擦；也可以用一些爽身粉保
持脚部干燥。”高爱莉建议。

除真菌感染，穿洞洞鞋
也可能更易导致运动损伤。
广州医科大学附属第一医院
骨科主任医师赵亮说，近期经
常接诊因洞洞鞋穿着不当而
导致足部损伤的患者。

他表示，洞洞鞋的鞋底
没有很好的足部支撑，而当足部的平衡弱的时候，再踩
到不平整的路面，就容易造成崴脚等损伤。洞洞鞋的
缓冲不够，如果患者有基础的扁平足，可能相对加重足
底肌肉的负担和疲劳。

据赵亮介绍，有一位患者，之前因打羽毛球有过踝
关节损伤，但因为工作原因，长期需要穿着洞洞鞋站
立，时间长了后，踝关节损伤就加重了。到就诊的时
候，已经有关节软骨损伤、关节积液等现象。

赵亮表示，对儿童而言，洞洞鞋长时间穿着可能导
致足弓塌陷，影响足弓的正常发育。而足弓是维持人
体重心平衡的关键结构，足弓塌陷会引发扁平足。

赵亮建议，不管是儿童还是青少年、成年人，都不
宜长期穿洞洞鞋，建议将其作为休闲鞋偶尔穿着，平时
多穿有良好支撑和足弓承托的运动鞋或皮鞋。

据新华社

糖尿病已成为我国的主要病种之
一。面对这一严峻形势，饮食管理成
为阻挡疾病进展的第一道防线。科学
研究揭示，以下五类食物在糖尿病饮
食管理中占据核心地位。

一、全谷物杂粮：血糖的“稳压器”
荞麦、燕麦、糙米等全谷物富含膳食

纤维，它们在肠道内形成一道天然屏障，
延缓葡萄糖吸收速度，避免餐后血糖骤
然升高，而且这些粗粮中的胚芽与麸皮
的铬、镁等微量元素能直接提升胰岛素
敏感性。研究发现，用全谷物替代三分之
一的主食，可使餐后血糖波动降低30%。

实践建议：将红豆、绿豆等杂豆提
前浸泡，与糙米混合烹煮，升糖指数比
纯白米饭降低 40%。

二、深色蔬菜：天然的抗氧化盾牌
菠菜、油菜、紫甘蓝等深色蔬菜，

每 500克中仅含约 25克碳水化合物，

却能提供超乎想象的营养密度。这些
蔬菜中的深绿与紫红源自叶绿素、花
青素等天然色素，具有强力抗氧化作
用。它们能中和高血糖诱导的氧化应
激，保护血管内皮，直接延缓糖尿病视
网膜病变与肾病的发展，β-胡萝卜素
在体内转化为维生素 A，对维持糖尿
病患者脆弱的视力至关重要。

实践建议：每日摄入500克以上，深
绿色占一半。饥饿时可生吃黄瓜、西红
柿，以此作为加餐（黄瓜含糖量仅1.6%）。

三、优质蛋白质：鱼类与奶制品的
双重保护

当身体因胰岛素抵抗难以利用葡
萄糖时，鱼类与奶制品成为维持肌肉的
重要能量来源。鱼类：特别是三文鱼、
沙丁鱼等富含ω-3脂肪酸，能显著降低
体内炎症因子水平。研究表明，每周食
用两次富含ω-3脂肪酸的鱼类，糖尿病

患者心血管疾病风险下降 21%。奶制
品：牛奶和酸奶提供易吸收的钙与乳清
蛋白，不仅满足蛋白质需求，其特殊肽
类还能刺激胰岛素分泌。

选择要点：血脂高者选低脂奶，乳
糖不耐受可改用无糖酸奶。

四、低糖水果：被误解的甜蜜
蓝莓、草莓、柚子等低糖水果，其

血糖负荷（GL值）普遍低于 10，属低风
险范畴。

这些水果中的多酚类物质（如蓝
莓中的花青素）能提高葡萄糖转运蛋
白活性，促进肌肉细胞摄取血糖。一
项针对 30000 名糖尿病人的研究发
现，规律摄入低糖水果组比完全禁果
组糖化血红蛋白低 0.5%。

食用前提：空腹血糖≤7.0mmol/L，
餐后2小时血糖≤11.0mmol/L。每日分
量：150—200克，分次在两餐间食用。

五、豆类与坚果：被忽视的控糖助手
豆类：作为“植物肉”，芸豆、鹰嘴

豆等其水溶性膳食纤维在肠道形成凝
胶层，使葡萄糖缓慢释放。坚果：核
桃、杏仁中的单不饱和脂肪酸与镁协
同作用，改善胰岛素抵抗。

智慧摄入法：用新鲜豆类替代加工
肉制品（避免钠与亚硝酸盐）。选择原
味坚果，避免蜜烤盐焗产品。每日坚果
限一小把（约15克），作为餐间零食。

将这五类食物组合在餐盘中，先
吃蔬菜与蛋白质，最后摄入主食，可显
著降低餐后血糖峰值。一碗荞麦面搭
配深绿色蔬菜和鱼肉，再佐以少量坚
果，构成了糖尿病患者的黄金一餐。

当糖尿病前期人群站在疾病悬崖
边时，这些食物就是将其拉回健康的
法宝——它们比药物更日常，却同样
有力地改变着血糖曲线的走向。

揉搓耳根：我们的耳朵前后都有淋
巴系统，用剪刀手上下揉搓耳根，至耳
根发热为止，有助于提高身体免疫力。

按揉三角窝与提拉耳朵尖：用食
指、拇指按揉耳朵上面的三角窝十次以
上即可，然后用力向上提拉耳朵尖，可
以帮助泻热清火。

按揉耳垂：用食指、拇指按揉耳垂
十次以上，然后向下前方拉耳垂，帮助
补肾固精、调理气血。

齐鲁
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暑期防溺水开课黄河畔
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餐桌上的五种控糖食物及科学食用指南
菏泽市定陶区人民医院 董晓琪
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小小穴贴里的千年智慧


