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李聚梅
主任医师，山医大六院中医科主任，毕业于天津中

医药大学中医系，2015年取得中医儿科硕士学位。师从
省名老中医贾六金、秦艳虹、侯振民，发表国家级以上学
术论文10余篇。2012年获“山西省首批优秀中医临床
人才”称号。擅长使用经方和时方调理内科病（眩晕、咳
嗽、胃痛、腰腿痛）、老年病（便秘、糖尿病、冠心病、高血
压调理）、皮肤科（荨麻疹、痤疮）；对小儿呼吸道感染（急
性扁桃体炎、急慢性咳嗽、肺炎后调理）、痄腮、厌食、遗
尿等疾病积累了许多经验。

出诊时间：星期二、三、六上午（迎新街院区）

《内经》云：“阳气者，若天与日，失其所则折寿而不
彰”。这就是说人体体内正常的脏腑功能全靠阳气支
撑，阳气充盈，人体的抗病能力就提高。背部是人体的
阳中之阳，如果背部受凉，则风寒之邪容易通过背部经
络侵袭伤及阳气致病，年老体弱或久病虚损之人易旧病
复发或加重病情。如果我们有意识在春天晒背，就可以
防止许多疾病。

背部脊柱两旁共有53个穴位，是膀胱经与督脉行
走贯穿之地，通过晒背，膀胱经和督脉一同得到滋养：血
管中的血液、淋巴里的水液，经络中的能量在高温的作
用下充盈饱满，春天发病的情况就会大大地减少，而且
晒背还能帮助钙质吸收，预防骨质疏松。

现代医学也证实，人的背部皮下蕴藏着大量的免疫
细胞，通过晒太阳可以激活这些免疫细胞，达到舒筋活
络、调和脏腑、驱寒止痛的目的。

小孩到了春天容易咳嗽，临床上这种复感儿有一个
共同特点：喜欢活动。当活动量大时背部大汗淋漓，安

静时衣服就贴在背上发冷，体质好的不易发病，体质差的半小时后
就打喷嚏。紧接着治疗会出现这样的循环：活动出汗，背心受凉、
肺寒咳嗽、静脉滴注抗生素治疗、病情缓解、阳气受伤、体质下降。
这种循环来一次，体质就下降一次，于是有的小孩变得弱不禁风，
一遇天气变化就感冒咳嗽。其实这是由于幼儿体内阳气不足的结
果，与其天天打吊瓶，还不如多晒后背、搓后背。

晒背不是冻背，不要脱光站在室外，最好的方式是穿着背心，
一边运动一边晒太阳。以下午2点的阳光最好，不要太长时间，以
一小时左右为宜，晒得人暖洋洋、呼吸顺畅为佳。

江苏如皋市是中国有名的长寿之乡，最有特色的一个原因就
是通过晒太阳来预防疾病。与众不同的是他们晒太阳的重点是晒
背。这充分证明了晒背能治疗许多疾病，强健身体。

让我们在春天阳气生发之时，赶紧补充背部阳气，散肺中阴
寒、驱脾胃寒气，改善消化功能，缓解呼吸系统疾病吧。这是大自
然送给我们的免费补药。
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清明时节雨纷纷，而我的想念很具体。随着时间
的推移，我这个吃货，越来越想念妈妈的包子。

不知为啥，妈妈做的韭菜包子，皮薄馅大面虚，特
香，就连熟了的包子里面的韭菜丁，也是绿油油的鲜
嫩。我曾按着她做的程序尝试做过几次，不用点评，
光看大家的表情和战斗力就一目了然。

记得妈妈的包子一上桌就会被一抢而光。几个
孩子每次都是左右开弓，一手吃着一手占着，家里忽
然安静下来，只能听到嘴巴咀嚼的声音。母亲很喜
欢这个情境，看看这个鼓囊囊的腮帮，那个红扑扑的
小脸，她悄悄笑得眯了眼。经过一番战斗，孩子们的
肚子变的圆鼓鼓，发出一声声打饱嗝的声音，才罢
手。小妹的孩子吃得慢，她看着包子不多的时候就
哭，问及原因，答：能不能给我爸爸妈妈留两个。

母亲的包子在亲朋好友圈里是有名的，谁谈起来
都咂嘴巴。二姨夫吃饭是个挑剔的人，在母亲去世之
后，他只要吃到别人做的韭菜包子，就会皱着眉头表
情严肃地说：差远了，差远了。唉!我那大姨做的包子，
再没有人可能超越了。

韭菜包子就这样失传了，我很可惜。做过几次之
后，我决定罢手，从此就让它在记忆里存盘。

失望归失望，生活还得继续，经过几番挖掘，我
忆起母亲的地皮菜葫芦包子。因为以前年轻，老想
着肉，肉，肉，现在上了点年纪，觉得还是多吃点清淡
的，有助于身体健康，所以地皮菜葫芦包子自然成了
首选。

地皮菜是个原生态的好东西，在一些大酒店可是
备受推崇。我偶然机缘拾得不少，好不欢喜。按照母
亲交给的法子，洗干净的地皮菜加炒鸡蛋粒，与西葫
芦丝拌在一起，撒一小把虾皮，借葱花、盐、花椒、味
精、胡麻油拌香，发酵面皮包裹蒸熟。哈，味道还是很
不错的。

如果一次吃不完，次日把它放在炸锅机里200度
烤15分钟。记得在表皮刷一层油，那样烤出来的包
子，色泽诱人好似娃娃的脸一样。韭菜包子失传了，
地皮菜葫芦包收复，算起来也还是得到些安慰。

桃红柳绿又一春，思念在继续行走，我的包子也在
一天天增味，也许有天也会变成很久很久以前的故事。
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□文 / 余香

新华社长沙3月1日电（记
者帅才）记者从相关眼科医院
获悉，开学季到来，近期到眼科
医院配镜的青少年近视患者激
增。专家指出，近期来医院就
诊的学生眼健康问题集中表现
为视力下降，主要是近视问题
和双眼视觉功能障碍。

据中华医学会眼科学分会视
光学组副组长、中南大学爱尔眼
科学院博士生导师杨智宽教授介
绍，寒假期间，不少学生沉迷于平
板电脑、网络游戏、手机游戏等，长

时间盯着手机屏幕和电脑屏幕，
给学生的眼睛带了负担，这些负
担轻则导致双眼视觉功能障碍，
引起视觉疲劳、视力下降，重则导
致屈光状态往近视的方向发展。

杨智宽教授指出，近年来，
出现视力健康问题的孩子越来
越多，并且呈现低龄化的趋
势。小学生，甚至学龄前儿童
的近视率也呈逐年增加的趋
势，值得家长和社会重视。

杨智宽教授提醒，目前真性
近视不可治愈，只能通过戴镜、

近视手术进行矫正。开学后，学
生进入学习状态，应减少用手机
和电脑的时间，有意识增加户外
活动时间，减少近距离用眼的时
长和姿势，多看远处、少看近
处。如果发现有视觉疲劳和视
力下降的表现时，应该及时到医
院进行检查，听取医生的建议。
如果仅是双眼视觉功能障碍的
问题，应多休息或进行针对性的
训练，如果是出现了近视问题，
应选择合适的矫正方案以及近
视控制方法。

新华社伦敦2月 20日电
（记者张家伟）运动有益健康，
少动也比不动强。英国伦敦大
学学院20日发布的一项研究
结果说，即便像散步这样的轻
度身体活动也可能有利于降低
年龄较大男性的死亡风险。

当前英国的健康指南建议
65岁及以上人群每周至少累
计进行150分钟的快走或骑车
等中等强度有氧运动，每次至
少达到10分钟。

伦敦大学学院领衔的国
际研究团队希望进一步细化
分析不同程度运动带来的效
果。他们以1600多名70岁以
上英国男性为对象，对这些人
的日常生活习惯、疾病史、利
用可穿戴设备收集的7天活动
数据以及随后的长时间健康
追踪观察结果进行对比分析。

据这项已刊登在《英国运
动医学杂志》的报告，研究人
员发现上述人群每天如果进行
30分钟的轻度活动，死亡风险
降低17％。即便考虑到生活
方式和社会背景等因素，这种

程度的活动仍能够带来健康
益处。

在这项研究中，轻度活动
包括散步、浇花等并不会消耗
太多体力的活动。研究团队
认为活动总量可能比每次活
动的时长更重要。

报告作者之一、伦敦大学
学院学者芭芭拉·杰弗里斯
说，这项研究显示不管何种程
度的身体活动都能带来健康
益处，因此大龄男性如果无法
适应中等强度以上的活动也
还是应该保持一定的活跃度，
这比完全不活动要好很多。

医生：长时间“盯屏”眼健康问题多

轻度活动有助降低大龄男性死亡风险

售 房
本人现有太钢 33

宿舍住房一套，中户，面
积45平米，楼层5，一室
一厅一卫，精装修，有家
具，欲出售，价格面议，
有意者请与路女士联
系，电话：13754892818。

房产手续挂失
高殿钧，不慎将太

钢兴华街北小区西6栋
1单元3号的全套购房
手续遗失，特此声明。

候玉香，不慎将太
钢 35 宿舍 35 栋 5 单元
2 号的购房发票遗失，
特此声明。

李俊成，不慎将太
钢 26 宿舍 18 栋 2 单元
28 号的保证金收据遗
失，特此声明。

刘金根，不慎将太
钢程东西区（欣达小
区）5 栋 6 单元 11 号的
收款凭据和发票遗失，
特此声明。

高玉峰，不慎将太
钢迎春宿舍9栋2单元
36 号的租赁保证金收
据遗失，特此声明。

赵范林，不慎将其
母李月云（已故）的太
钢耐火宿舍6栋2单元
7 号的购房发票遗失，
特此声明。

杨补叶，不慎将其
父杨育才（已故）的太
钢锦华苑宿舍5栋1单
元 12 号的购房发票遗
失，特此声明。

齐吉瑞，不慎将太钢
25宿舍4栋3单元3号的
购房发票遗失，特此声明。

孟合生，不慎将太
钢房苑小区C栋1单元
2002 号的购房发票和
计算表遗失，特此声明。

张岚萍，不慎将其
父张子毅（已故）的太
钢汽运宿舍楼（1 栋）2
单元 19 号的交款收据
遗失，特此声明。

赵太民，不慎将太
钢 20 宿舍 21 栋 2 单元
32 号的购房发票和太
钢职工购房申请审批
表遗失，特此声明。

张爱芳，不慎将太
钢 23 宿舍 15 栋 2 单元
28 号的全套购房手续
遗失，特此声明。

技师证挂失
范智刚，不慎将证书编

号：1305001510200109
职业名称：轧钢精整工二
级技师证遗失，特此声明。

车辆出入证挂失
营销中心李强，车牌

号：晋AAA531
加工厂，车牌号：晋

AC3733
加工厂，车牌号：晋

AC0788
加工厂，车牌号：晋

LA8951
炼铁厂郝宇翀，车牌

号：晋AL219H
焦化厂李守成，车牌

号：晋AB4480
焦化厂高巨恒，车牌

号：晋A7G953
焦化厂薄奇丽，车牌

号：晋A3L236
营销中心高建海，车

牌号：晋AX218U
能源动力厂尚蒲玲，

车牌号：晋A1E519
以上单位、个人不慎

将车辆厂区通行证遗失，
特此声明。


