
秋燥易伤人，日常应多吃滋阴润燥的食物，
如梨、百合、蜂蜜等。在这，给大家推荐一道
时令养生水果汤。
具体做法是：取苹果 2个，雪梨 2

个，南、北杏各10克，生姜数片。将
苹果、雪梨洗净去芯切块，与杏
仁、姜片一起放入沸水中，大火
烧开后改用小火熬煮 1个小时
即可。
上述食材中，梨有清肺化

痰、生津止渴的功效，苹果有
益胃生津的作用，杏仁具有止
咳平喘、润肠通便的功效，且
南、北杏同用，既取北杏的药
性，也取南杏的甜味。搭配生姜
开宣肺气、温化痰饮、止咳平喘，
故此汤特别适合秋季养肺食用。

杨志敏

清甜水果汤润肺化痰
◎养生美食
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今报讯 （今报记者 唐
伟 文/图）10月14日，2023年市
级基层精品中医馆建设项目验
收暨中医药服务基层行仙游站
活动，在鲤城社区卫生服务中心
举行（如图）。
此次活动主题为“主题教育

走深走实 基层中医提质提效”，
由市卫健委主办，县卫健局、市
中医药学会、市第一医院承办，
县总医院、鲤城社区卫生服务中
心协办。活动邀请莆田市第一
医院中医内科、中医妇科、中医
肛肠科、中医康复科、消化内科
等医疗专家 7名，县总医院中医
药专家 2名现场坐诊，为市民带

来“零距离”“心贴心”专家诊疗
服务，让市民在家门口就能体验
到“简、便、廉、验”的市级中医药

健康服务。
义诊现场，闻讯前来的问

诊群众一大早便来到现场排起

了队。专家们“一对一”询问
病史，耐心细致地为前来就诊
的患者进行中医“望闻问切”，
辨证论治，解答患者提出的健
康问题，并根据患者病情从健
康教育、饮食调节、药物治疗
等方面提出有针对性的治疗方
案和诊疗建议。
活动中，市第一医院中医

康复科副主任医师黄霞带来精
彩的讲座，她结合自身丰富的
临床经验，针对婴幼儿感冒、
咳嗽、腹泻等常见症状，用幽
默的语言为居民们讲解专业的
小儿推拿知识。

九位中医专家现场义诊
市民体验零距离贴心服务

人们常说“日思三餐，
夜思一宿。”睡眠和饮食一
样，对于每个人都是必不可
少的，是保持人体正常活
动、维持身心健康的前提和
基础。当夜幕降临，辗转反
侧，整夜难眠，痛苦不堪，
这些均是失眠症的表现。
在日常生活中影响睡眠

的常见因素有以下几点：一
是保持卧室内昏暗、安静、
通风和凉爽，尽量在 23点前
睡觉；适量的运动能改善睡
眠，但睡前 3小时内不宜剧
烈运动。二是就寝前要预留
半小时的时间以放松身心，
避免使用兴奋剂（烟、酒、
茶、咖啡等）和从事兴奋性
活动（工作、思考、追忆、
结算和谈论）。三是上床后勿
看手机、电视、玩电脑和吃
零食等。四是睡眠差时白天
也不要补睡，午睡时间不宜

超过半小时，傍晚或睡前不
要打盹。五是可以尝试只有
当感到瞌睡时才上床，若 20
分钟内未能睡着，宜起床去
一个昏暗、舒适的房间静
坐、阅读或做些呼吸练习，
20分钟后再回到床上，若仍
不能入睡需重复此动作，直
至入睡为止。六是设定闹铃
叫醒功能，无论夜间睡了多
久，每天都要定时起床。
有人说，运动是天然的

抗抑郁药物，“白领”人群之
所以易患抑郁症，是因为他
们整日忙于工作，压力颇
大，且缺乏身体锻炼的缘
故。“生命在于运动”，这是
法国学者伏尔泰的一句名
言。长期坚持运动，能使身
体各系统器官得到锻炼，增
强人体的生理功能，使其充
满生机和活力。
就运动的作用而言，它

可以代替许多药物，但所有
药物都不能代替运动。常言
道“散步是最好的运动”“百
练不如一走”。一般来说，每
周要运动至少 5天，每天步
行 8 千步左右。此外，游
泳、骑车、打太极拳、练书
法等均是有益身心的运动，
适量的运动对患者的生理、
心理具有良好的调节和锻炼
作用，久而久之，可使人灵
性焕发，无疾而寿。
此外，增加光照时间也

十分重要，研究发现，每当
夜幕降临时，人体大脑内的
松果体裉黑素分泌增强，它
会使人情绪低略，而光照可
以抑制裉黑素的分泌。所以
要多做户外活动，白天多晒
晒太阳，夜晚宜适当增加室
内照明灯的亮度，以便稳定
情绪，提高睡眠质量。

据中国中医药网

健康养生抗抑郁三秘诀

调睡眠 适运动 增光照

◎学会养生

寒露到来，气温下降
快，寒气渐重，空气中的湿
度亦随之下降，表现出凉
燥的特点。快了解经络穴
位保健养生。

弹中指——强心御寒
操作方法：用双手拇

指扣住中指用力弹出去，
反复操作，也可用拇指指
尖反复压按中指指尖（中
冲穴）。
长期坚持，能够疏通

心包经，增强心阳，改善血
液循环，增强御寒之力。
搓揉五心——通经活

络、调畅气机
操作方法：睡前泡脚

后平躺在床上，用双手掌
相对用力揉搓 5分钟（着
力点在劳宫穴）至掌心发
热。然后用双手掌根搓脚
心（着力点在涌泉穴），右
手掌搓左脚心、左手掌根
搓右脚心，左右脚各搓 30
次至发热。再用双手掌根
重叠揉前胸心窝处（着力
点在膻中穴）至发热。
长期坚持，能够活血

通络、调畅气机，增强四肢
循环，尤其适合常年尤其
是冬季感四肢冰凉、睡眠
不佳、胸闷气紧者。

摩腹——暖胃通便
操作方法：早晨醒来

后平躺在床，双手用力搓
热后交叠放于腹部，用力
顺时针揉摩腹部 9次，然
后逆时针揉摩 9次；再次
搓热掌心后重叠捂住神阙
穴（肚脐眼）3分钟，期间
配合深呼吸。
注意：动作宜缓慢、深

透而有节律。
长期坚持，可起到温

运脾胃、润肠通便之功效，
尤其适合于胃寒腹胀、便
秘不通者。

摩鼻——宣肺理气
操作方法：将两手拇

指外侧相互摩擦至有热感
后，沿鼻梁、鼻翼两侧上下
按摩30次，然后按摩鼻翼
外缘的中点迎香穴 20
次。对冷空气过敏的人在
秋季容易出现鼻塞、流涕，
经常按摩鼻部可得到有效
缓解。
长期坚持，可宣肺理

气，尤其适用于患有鼻炎
易对冷空气过敏，在秋季
容易出现鼻塞、流涕症状
者。

据中国中医药报

经络穴位
保健养生

◎穴位养生

消化性溃疡是一种常见的胃肠
道疾病，它是指胃或十二指肠的黏膜
被胃酸和胃蛋白酶等消化液所损伤，
形成的局部缺损。消化性溃疡的形
成与多种因素有关，其中最重要的一
个因素是感染幽门螺杆菌。
感染幽门螺杆菌后，会对胃黏膜

造成以下几方面的影响。
幽门螺杆菌可以分泌尿素酶，将

胃中的尿素分解为氨和二氧化碳，从
而中和胃酸，降低胃黏膜的防御能
力。
幽门螺杆菌能够产生多种毒素

和炎性因子，直接损伤胃黏膜细胞，
或刺激免疫系统产生炎症反应。
幽门螺杆菌可以改变胃黏膜的

微环境，使胃酸分泌增加，或使十二
指肠中的胰液和胆汁反流到胃中，从
而加剧对胃黏膜的刺激。
当幽门螺杆菌对胃黏膜的损伤

超过了胃黏膜自我修复的能力时，就
会出现消化性溃疡。消化性溃疡通
常表现为上腹部隐痛或灼痛，饭前或
饭后加重，夜间加重，或者伴有恶心、
呕吐、食欲减退等症状。如果不及时
治疗，消化性溃疡还可能导致出血、
穿孔、梗阻等严重并发症。
如何治疗消化性溃疡
消化性溃疡的治疗方案主要包

括以下几个方面。
消除幽门螺杆菌感染。目前最

常用的方法是三联或四联抗生素治
疗方案，即同时使用两种或三种抗生
素和一种抑制胃酸分泌的药物（如质
子泵抑制剂或组胺受体拮抗剂），连
续服用10至14天。治疗后需要进行
幽门螺杆菌检测，以确认是否成功根
除。
控制胃酸分泌。除了用于消除

幽门螺杆菌的药物外，还可以根据病
情的轻重，单独或联合使用其他抑制
胃酸分泌的药物，如质子泵抑制剂、
组胺受体拮抗剂、胃黏膜保护剂等，
以促进溃疡的愈合和减轻症状。
改善生活习惯。消化性溃疡患

者应该避免吸烟、饮酒、过度应激、过
量服用非甾体抗炎药等可能加重溃
疡的因素，同时应注意饮食规律，保
持良好的睡眠和运动习惯。

惠娟

消化性溃疡防治知多少
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