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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频

保持阴阳平衡
起居要顺应四时

天空洁净明朗，是为“清”；大地
万物苏醒，是为“明”。由于“清明时
节雨纷纷”，容易导致寒邪的入侵，
引起脾胃消化吸收功能的障碍。姚
石安认为，清明养生要注意气机调
畅舒达，固护阳气，使之不断充沛。

“清明时节养生，重在与自然同
气相求。”姚石安介绍，“天清”对应
人体的心清、肺清；“地明”则对应人
体的脾胃升降功能。故清明时节养
生要保持阴阳平衡，心清、肺清，脾
胃功能升降有序，肝功能的条达疏
畅和心情的愉悦。在清明时节，市
民起居要顺应四时，不要熬夜和贪
睡，建议晚间11点前进入睡眠状态，
有利于身心健康。

清明属肝
注意防范风邪入侵

姚石安特别提醒，清明属肝，春
与肝同属于木，对于调节情绪至关
重要。“一些女性朋友对情绪特别敏
感，主要表现为焦虑或者忧郁。因
此，清明时节调肝对于青中年女性
乃至更年期女性生命的整个历程都
具有重要意义，我们建议女性要以

平和的心态调节自己的心理，顺应
自然，达到养生健身防病的目的。”

中医认为“动则生阳”，姚石安
建议，市民在清明时节可以在阳
光明媚的天气里增加户外有氧运
动，多晒太阳，注意防范潮湿和风
邪的入侵，立春之后体内肝气随着
春日渐深而愈盛，在清明之际达到
最旺。

正是阳气上升时
饮食宜清淡偏素

姚石安推荐清明期间的饮食要
清淡，偏素一些，适当选用当季蔬
菜。至于寒凉、油腻、粘滞之品易伤
胃阳气，则应尽量少食。保肝护胃
养阳气，饮食轻补助生发，减酸宜
甘，养脾壮阳；种子入食，除湿补

虚。清明正是阳气上升的时候，内
经强调“食应减酸宜甘，以养脾壮
阳”。也就是说，饮食宜甘而温，富
含营养，以健脾扶阳祛湿为食养原
则，忌过于酸涩，宜清淡可口，尤忌
油腻生冷。

此外，姚石安认为清明饮茶也
是养生的一个很重要的环节，他推
荐的“双花茶”中，玫瑰花具有疏肝
理气、和血美容的作用，菊花具有清
肝利气平肝的作用。

气清景明，万物皆显。姚石安
强调，清明养生，要注意顺应自然，
形神共养，做到神清体健，才能预防
疾病。正所谓“清明风光无限好，养
生秘笈记心房。雨水接连贵如油，
祛湿保暖防哮喘。信步神游身震
荡，庭院田园太极拳”。

本报记者冯启榕

清明养肝护脾正当时
在这养生黄金季，名中医为您推荐“双花茶”

崇川区唐闸镇街道社区卫生服
务中心新址正式启用，总建筑面积
6000平方米，内设全科、妇科、五官
科、口腔科、中医针灸科、预防保健
科、医学检验科、放射科等科室，其
中口腔科、中医针灸科、儿童保健科
为特色科室。中心与通大附院、市
妇幼保健院、市口腔医院均建立紧
密合作关系，全心全意当好辖区11
万居民的“健康守门人”。

高颜值社区医院亮相

晚报讯 近日，国家癌症
中心、国家肿瘤质控中心、中
华医学会妇科肿瘤学分会在
北京举办了卵巢癌规范诊疗
质量控制大会，对“第一批国
家卵巢癌规范诊疗质量控制
试点单位”进行了命名授牌。
经过层层遴选，南通市肿瘤医
院作为南通地区唯一入选的
医疗机构获正式授牌，这标志
着该院的卵巢癌规范诊疗能
力达到全国领先水平。

市肿瘤医院妇瘤科成立于
1973年，是全国地级市中最早
建立的规模较大的妇瘤科之
一，也是目前南通市唯一的妇科
肿瘤专科，年收治妇科恶性肿瘤
患者 6000 余人次。科室自
2018年开展MDT多学科会诊
以来，对难治性肿瘤形成了集
手术、放疗、化疗、靶向治疗、免
疫治疗为一体的多学科、个体化
诊治模式，肿瘤的治愈率和五
年生存率处于国内领先水平。

今后，科室将以此次授牌
为契机，积极开展卵巢癌规范
化诊疗及质量控制管理工作，
以更高的专业水平、更优的服
务质量为广大女性的生命健
康保驾护航。

通讯员李真 记者冯启榕

清明节追忆故人也要疗愈自己
心理专家提醒：理性寄托哀思，学会珍惜当下

清明是二十四节气中唯一作为节日的节气。清明前后也是一年中养生的
黄金时节，该如何养生呢？4月5日，南通市名中医、市中医院妇科主任中医师、
全国首批名老中医专家姚寓晨的学术继承人姚石安提醒：清明时节可以多喝
玫瑰花、菊花冲泡而成的“双花茶”，经常饮用使人神清气爽，预防春困和焦虑。

清明节是一个缅怀先辈的传统
节日。对于失去至亲的人，清明节
往往容易触景伤情。4日，南通市第
四人民医院精神心理专家严琦提
醒：市民在清明节期间要注意情绪
调适，防止过度哀思引发身心疾病。

严琦介绍，清明扫墓祭祀是中
华民族几千年来留下的优良传统，
有着积极的意义。主要表现为清明
追思祭祀已逝的先辈，启示着不忘
本、饮水思源，有利于弘扬孝道亲
情；清明节与家人一起扫墓，也利于
增强家庭成员的情感连接，促进家
庭文化的延续与发展。

虽然清明扫墓祭祀有着积极的
意义，但产生的心理问题也不容忽
视。“特别是刚刚失去至亲的人们，
清明节容易触景伤情，想起亲人在

世时的点点滴滴，情不自禁悲从中
来。”严琦介绍，经历亲人离去，每个
人对哀伤的反应强度和时间长短
都不一样。一般人都会经历否认
期、愤怒期、抑郁期和恢复期四个心
理阶段。抑郁期是四个阶段中对人
影响最大的，强烈的无助、沮丧、痛
苦会让人的身体产生一些变化，常
见的为急性应激障碍和创伤后应
激障碍两种。急性应激障碍典型表
现为意识障碍，会出现迷茫，对周
围环境产生愤怒，出现焦虑和抑
郁，同时还伴有强烈的情绪变化和
精神运动活动的兴奋或抑制；创伤
后应激障碍是指个体经历、目睹或
遭遇到一个或多个涉及自身或他
人的实际死亡，所导致的个体延迟
出现和持续存在的精神障碍。严琦

提醒：不管是在哪种情况下产生的
心理问题都不容忽视。如果不加干
预和治疗，往往都会产生更严重的
影响。

当面对负面情绪的时候，到底
该如何正确处理呢？“这需要有宣
泄的途径，比如通过哭诉、诉说等各
种方式发泄出哀思，这在一定程度
上对身体会有所帮助。”严琦建议，
市民可以利用清明假期去户外走
走，跟家人一起踏青，看细雨纷纷，
听虫鸣鸟叫，也有利于排解不良情
绪。当然，还可以在条件允许的情
况下，通过适当体育运动、增加温暖
的色彩、做自己喜爱的事等来调节
情绪。

本报通讯员朱小平 钱晨城
本报记者冯启榕

2023/4/7
星期五

编辑：孙耀 组版：刘白皓 校对：刘烽娟

11

医 周 健 闻

国家卵巢癌规范诊疗
质量控制试点单位授牌

市肿瘤医院
成为全国首批


