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□本报记者 陈坤
“春困秋乏夏打盹，睡不醒的

冬三月”，进入秋天后，身体会出
现一系列的变化，让人觉得干啥
都没有劲头。要减轻秋乏的症

状，睡眠就十分重要了。
最近我总感觉干活提不起

劲，每天都睡不醒，这是为什么
呢？

医生：人体在夏季过度消
耗，进入秋天以后，天气转凉身
体开始进入自我补偿的阶段，并
且进入秋天，气候发生变化，身
体也需要进行适应，所以会出现
秋 乏 。 这 都 是 正 常 的 生 理 现
象。因此，进入秋天以后要适当
地获取营养，同时为了更好地加
速身体对于气候变化的适应，要
保持规律的作息，这样才能更好
地缓解秋乏。

有时我很早就躺下了，翻来
覆去总是睡不着。要怎样做才能
提高睡眠质量呢？

医生：虽然秋季较易入睡，但
也得顺从身体生物钟的状态，如

果经常熬夜，生物钟紊乱，就算早
早睡觉也没办法进入睡眠。下边
这四点，是无论在哪个季节，都适
用的睡眠大法。

1.滋补要注意
在进入秋季后，大部分人

会选择一些滋补药材来提高身
体免疫力，但对于睡眠不是很
好的人来讲要注意一些滋补食
物，在服用后会导致肝火旺盛，
影响睡眠质量，所以想要食用
滋补食物先咨询医生，看是否
适合自己。

2.饮食要规律健康
健康的饮食，可以提高五脏

六腑的功能，帮助提高机体安全，
要注意不要在睡前吃得过饱或者
睡前吃各种辛辣刺激食物。

3.保持作息规律
保持有规律的作息习惯，尽

量在每天晚上10点睡觉，此时是
褪黑色素分泌最高峰时期，可以
快速使身体入睡，并且修复器官。

4.睡前要关窗
虽然秋季气温宜人，让人感

觉心旷神怡，但由于秋季早晚温
差过高，进入深夜，凉风对身体
有刺激，易引发感冒导致睡眠质
量变差，所以在晚上入睡时要关
窗，可以防止风过大影响到室
温，也能减轻户外噪音，提高睡
眠质量。

此外，还能通过食疗改善睡
眠：

气血虚者，可以用龙眼肉15
克煮小米粥；

阴虚手足心热者，可取百合
10克、生地黄12克煮水；

肝火大、烦躁口干者，可以炒
酸枣仁15克、麦冬15克煮水。

如何睡个养生觉？

正值一年冬令进补好时节，
药补首推膏方。

11 月 17 日，福建中医药大
学附属福州市中医院举办第十
届膏方节。

福州市中医院副院长、福建
省中医药学会中医膏方分会主
任委员郑立升教授介绍：福州市
中医院是福建省中医药学会中
医膏方分会挂靠单位、主任委员
单位，每年入冬都会举办膏方
节。膏方是非常有特色的剂型，
由多用补益类中药经过特殊的
炮制技艺炼制而成，对老百姓有
独特的滋补作用。连续十年举
办膏方节，希望让老百姓深入地
了解膏方知识及调补作用，感受
中医药在医疗保健和治未病中
的独特功效。

早上8点多，数位中医专家
就抵达义诊区，为市民现场免费
看诊，辨证施补，定制膏方。

活动现场还设有膏方品鉴、
熬膏展示、非遗药膳品尝、临方
炮制零食品鉴、中医特色护理等
体验区，吸引众多群众到场求

“膏”招。

冬令进补正当时 十年办节真惠民

福州市中医院膏方节现场展示“膏”招

“我在门诊大厅结算，药膳汤
的香味把我‘馋’过来了。可以先

预订一杯八珍番鸭汤吗？我取了
药就过来。”一位从宁德到市中医
院看病的市民说。

医院药学部副主任药师潘鸿
贞 告 诉 记 者 ，八 珍 系 列 药 膳 于
2010 年被确认为第三批福州市级
非物质文化遗产项目名录，作为
平补药膳，有补气养血的功效。
活动现场，八珍番鸭汤端出来半
小时左右就见底了，每年膏方节
都深受市民喜爱。

对老百姓来说，辨证施补，
“一人一方，量身定做”是中医
药的魅力所在。

活动现场，蒋阿姨告诉记
者，她是郑立升副院长的“老”
病号，三四年前因为脾胃不好，
更年期症状明显，第一次尝试
了膏方，一试就觉得挺好，脚
酸、疲乏、失眠等症状都明显改
善了。

“我觉得中医真的好，一对
一治病，真正能解决问题，所以
我每隔一段时间都会到中医院
来。今天看到有膏方节义诊活
动，我过来开一方。”蒋阿姨说。

当天到场义诊的还有神志
病科、呼吸内科、保健科、肿瘤
内科医生。

医务部副主任、呼吸内科
主治医师陈妍杰今年是连续
第四年参加膏方节义诊。她
告诉记者，膏方节义诊是一个
很好的平台，能比较系统地针
对市民的疑惑给予综合性的
建议。

现场，一位阿姨在听完陈
医生给她的健康指导后，十分
感激地说：“今天有你真好，不
然我真不知道膏方对我这么有
帮助。”

院内精品膏方，吸引众多“膏迷”
驻足了解。八珍膏、补中益气膏、归
脾膏、安神膏、益老膏……“一味膏方
百味功”，膏方可以起到扶正祛邪的
作用。

记者了解到，市中医院展示的膏
方，都是依据几千年传承的中医经典
方，运用特殊的炮制技术炼制而成。

服用膏方是冬令进补的好方法，
适合亚健康人群、久病体虚或慢性病
患者、有调补或养生需求者、中老年
人、女性等人群。

郑立升教授提醒市民，膏方不同
于其他补药、补方，制作考究，有明确
的针对性。正确的膏方进补方式，应
先经专业医师看诊，遵医嘱服用膏
方。

一人一方 义诊惠民

膏方吸睛

药膳“馋”人

□本报记者 邓剑云

B

C


