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养生保健还是中医诊疗
两者差别须知道

养生保健和中医诊疗有区别
吗？ 北京东城卫生健康监督所介
绍， 中医诊疗活动是以疾病诊断
和治疗为目的， 在中医理论指导
下通过各种检查， 使用药物、 技
术、 器械及手术等方法， 对疾病
作出判断和消除疾病 、 缓解病
情、 减轻痛苦、 改善功能、 延长
生命 、 帮助患者恢复健康的活
动。

同中医诊疗活动不同， 养生
保健是指运用养生保健的理念、
方法和技术， 开展保养身心、 预
防疾病、 改善体质、 增进健康等
服务的非医疗性质的服务 。 因
此 ， 养生保健机构不是医疗机
构， 以 “养生保健” 为名开展非
法诊疗活动是不允许的。

非医疗机构
不得开展 “三伏贴” 服务

根据规定， 养生保健机构禁
止开展的项目包括： 非医疗机构
及其人员在经营活动中不得使用
针刺、 瘢痕灸、 发泡灸、 牵引、
扳法、 中医微创类技术、 中药灌
洗肠以及其他具有创伤性、 侵入
性或者高危险性的技术方法； 不
得开具药品处方； 不得宣传治疗
作用； 不得给服务对象口服不符
合 《既是食品又是药品的物品名
单》 《可用于保健食品的物品名
单》 规定的中药饮片或者 《保健
食品禁用物品名单》 规定禁用的
中药饮片。

举个例子。 夏天来了， 人们
常会贴 “三伏贴” 冬病夏治。 那
么养生保健机构可以提供贴 “三
伏贴” 的服务吗？

答案是： 不可以。 据了解，
非医疗机构不得开展 “三伏贴”
服务。 根据国家中医药管理局印
发的 《国家中医药管理局关于加
强对冬病夏治穴位敷贴技术应用
管理的通知 》（国中医药医政发
[2013]36号），“三伏贴” 处方用药
及穴位选择应由具有丰富临床经
验的主治医师以上专业技术任职
资格的中医类别执业医师拟定；
对患者实施 “三伏贴” 操作的人
员， 应为中医类别执业医师或接
受过穴位贴敷技术专业培训的卫
生技术人员。

还有人会问养生保健机构可
以利用穴位按摩治疗近视吗？ 这
也是不可以的。 根据 《卫生部关
于对穴位按摩治疗近视等有关问
题的批复》 （卫医发 [2004] 380
号） 利用药物和穴位按摩治疗近
视、 弱视等眼部疾病属于诊疗活
动范畴。

中医推拿按摩需合规开展

根据 《卫生部、 国家中医药
管理局关于中医推拿按摩等活动
管理中有关问题的通知》 （国中
医药发 [2005] 45号） 要求 ， 以
治疗疾病为目的， 按照中医理论
和诊疗规范等实施中医推拿、 按
摩、 刮痧、 拔罐等方法， 属于医
疗活动 ， 必须在医疗机构内进
行， 非医疗机构不得开展。

此外，医疗机构开展推拿、按
摩、刮痧、拔罐等活动，应当由在
本机构执业的卫生技术人员实
施， 不得聘用非卫生技术人员开
展此类活动。 非医疗机构开展推
拿、按摩、刮痧、拔罐等活动，在机
构名称、 经营项目名称和项目介
绍中不得使用 “中医”“医疗”“治
疗”及疾病名称等医疗专门术语，
不得宣传治疗作用。
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【健康红绿灯】

绿灯

抑郁症是一种常见的精神疾
病，影响着全球2.64亿人。 一项新
研究显示， 对于习惯晚睡的人而
言， 如果能将就寝时间提前1小
时，就可以将罹患抑郁症的风险
降低23%。 早起的人在白天受到
更多的光照，会影响激素分泌，从
而改善情绪。 人们如果想要早睡
早起的话， 可以走路或骑车去上
班，晚上调暗电子设备，以保证白
天明亮、晚上黑暗的环境。

红灯

夏至时节气候炎热， 人的消
化功能相对较弱，因此，饮食宜清
淡不宜肥甘厚味，要多食杂粮，不
可过食热性食物，以免助热；但也
不要吃冷饮、 过多食用寒凉的瓜
果，以免损伤脾胃；厚味肥腻之品
宜少勿多， 以免化热生风激发疔
疮之疾。

脏手揉眼睛易长麦粒肿

麦粒肿俗称“针眼”，是一种
常见的急性化脓性炎症。 红肿痛
是急性期表现，急性期过了以后，
有的形成一个脓包， 或者缩小成
一个不疼不痒的小包。 脓包应该
切开引流，小包如果不影响生活，
可使用消炎眼药水、眼药膏，随着
时间的推移慢慢消失。 预防麦粒
肿要做到：保持眼部卫生，不用手
和不洁物品揉眼， 单眼发病时避
免交叉感染。 积极治疗眼部慢性
炎症，慢性结膜炎等应及时医治。

“低头吃饭”暗中伤害颈椎

低着头就着碗吃饭， 或一边
低头吃饭一边玩手机， 能造成下
颈椎过度前屈，椎间盘挤压、椎间
隙下沉，是个伤害颈椎的姿势。正
确姿势：挺腰端坐，端起碗用餐，
将饭菜送至嘴边。 这样的吃饭姿
势不仅彰显仪态，更重要的是，可
以避免颈椎过度屈伸， 保护颈椎
正常的生理曲度。

夏至饮食宜多食杂粮

早睡早起 不易抑郁

为了加强对石油天然气管道
的保护意识， 保障天然气输送安
全，日前，房山区城管执法局与窦
店镇政府、 中石油北京天然气管
道有限公司联合走进房山区窦店
镇金鑫苑小区，开展主题为“安全
连着你我他” 管道保护普法宣传
活动。

活动现场， 宣传人员通过悬
挂条幅、 摆放展板、 发放宣传手

册、宣传品等形式，图文并茂地向
金鑫苑社区居民集中宣讲 《石油
天然气保护法》《土地保护条例》
等法律法规，同时结合《中华人民
共和国石油天然气管道保护法》
进行法律法规的普及， 用通俗易
懂的语言向社区居民宣传管道保
护基本常识， 并对天然气安全使
用须知和注意事项进行了提示，
呼吁社区居民提升对保护石油天

然气管道重要性的认识， 引导社
区居民自觉加入到管道保护行列
中来。 由于金鑫苑小区为输气管
线陕京线管道沿线社区， 宣传人
员特别呼吁社区居民要积极参与
天然气管道保护工作， 发现破坏
管道违法行为要立即举报制止，
共同保护天然气管道安全运行。

房山区城管执法局将结合职
责，继续深入开展宣传教育活动，

送法上门， 营造全民参与维护国
家能源安全和公共安全的社会氛
围。 （李安琦）

高温天如何让身体 ？夏至过后， 天气眼看着越来
越热了。高温天气里，人体出汗也
随之增多， 很容易出现脱水的情
况， 尤其是对于那些不太爱喝水
的人。 有没有什么办法能够尽可
能地补充体内的水分， 对抗炎热
天气呢？以下8种可以用来补水的
水果和蔬菜。如果你不喜欢喝水，
那就多吃点吧。

黄瓜：
代替薯片作为补水零食

黄瓜含有95%的水分， 是最
补水的选择之一。 绿色蔬菜不仅
仅是沙拉配料， 也可以让平时的
食物变得非常有创意。例如，试着
将黄瓜片蘸酱或鹰嘴豆泥来代替
薯片， 或者做一份冰镇黄瓜汤作
为清爽的夏季开胃菜。 需要注意
的是，吃黄瓜时一定要保留果皮，
以收获更多的维生素和矿物质。

芹菜杆：
蘸花生酱，增加水分摄入量

芹菜热量很低， 四根只有15
卡路里， 但却含有丰富的其他维
生素和矿物质，而且非常补水。单

独吃芹菜杆可能在口感上会有点
难接受， 可以试试加入花生酱或
金枪鱼沙拉。 如果用芹菜代替面
包， 还有助于减少碳水化合物的
摄入。

西瓜：
夏季沙拉的完美补充

从西瓜的英文名watermelon
中就能看出它水分有多充足了。
西瓜富含水分， 凉菜和水果沙拉
中， 西瓜都是非常受欢迎的。 当
然，西瓜单独吃已经非常美味了。

哈密瓜：
钾含量高，水果沙拉中的佳品

数据显示， 一杯哈密瓜含有
427毫克钾，是一种不错的营养来
源。钾对水合作用很重要，有助于
帮助身体平衡含水量。 哈密瓜的
吃法有很多， 可以单独吃或放在

水果沙拉中， 还可以把它加入冰
沙中。

草莓：
含有惊人的水分

众所周知， 草莓是维生素C
的极好来源， 一杯草莓中含有近
100毫克的维生素C。 但这并不是
草莓的全部优点。 草莓还具有令
人难以置信的补水效果， 因为它
的含水量达到了91%。 草莓的吃
法就不用多说了， 单独吃或者做
成水果沙拉都是不错的办法。

球生菜：
代替面包增加水摄入量

所有类型的生菜含水量都很
高，球生菜更突出，其含水量可高
达95%。 食用球生菜的最佳方式
是切碎后放在沙拉中， 还可以在
汉堡中用它代替小圆面包， 以增

加水分摄入量。

西红柿：
不管怎么吃都能补水

西红柿的含水量高达94%。
类似哈密瓜， 西红柿也是钾的来
源之一， 一个中等大小的西红柿
中含有292毫克的钾。西红柿既美
味又“多才多艺”。 可以把它们放
在炖菜、新鲜沙拉、凉菜里，或者
直接凉拌。

甜椒：
低碳水化合物的补水食品

甜椒也含有94%的水。 营养
师建议， 用切碎的甜椒加入沙拉
中， 或者用甜椒切片代替薯片蘸
鹰嘴豆泥或酱。 把甜椒里面塞入
其他馅料也是一个很好的主菜选
择。

（陈娜）

近年来， 中医养生保
健热度越来越高， 主打各
种疗效的养生保健机构也
出现在街头巷尾。 面对琳
琅满目的养生保健机构和
种类繁多的养生保健项
目， 哪些是正规的， 哪些
又是非法开展的， 人们辨
别起来并不容易 。 近日 ，
记者从北京东城卫生健康
监督所了解到了有关养生
保健的一些小知识， 帮您
支个招。

八种含水量大的食物建议多吃

□本报记者 盛丽

养生保健 你 了吗？界界越越

关于与员工陈琳解除劳动关系的通告
本公司员工陈琳， 自 2021 年 6 月 1 日至 2021 年 6 月 21

日，已连续旷工 14 个工作日，违反了公司《员工手册》第 D.3.5
（3）条，经提报工会同意，现公司与陈琳正式解除劳动关系。

对于陈琳本人未与公司确认的离职交接事项，若后续对公
司造成损失，公司将保留追究法律责任的权利。 特此通告。

上海家倍得装饰工程有限公司北京分公司
2021年 6月 22日
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