
晚报讯 一放假就习惯了
多补补觉，几天下来感觉怎么
也睡不够；晚上早早上床，中午
还午睡了，但一整天下来还是
很困……国庆长假期间，不少
市民出现了“秋乏”嗜睡现
象。对此，市四院精神科主任
医师缪海燕提醒：秋乏是入秋
之后光照减少，人体正常的生
理反应。但如果疲劳感持续
并严重影响生活质量，建议及
时咨询医生寻求进一步的建议
和治疗。

俗话说，春困秋乏夏打盹，
很多时候都是因为外界环境的
变化引起的。“秋乏是一种人们
在秋天感到疲倦和困乏的现
象。”缪海燕解释，秋乏其主要
原因可以归结为以下几个方
面：第一，光照减少，秋天白天
的时间变短，太阳光照强度减
弱，这对人的生物钟和身体活
力产生了影响。第二，秋天气
温的下降可能会导致人体适应
能力下降，新陈代谢减缓，从而
感到疲倦。第三，入秋后，处于
季节的交替期，人们的身体需
要适应新的环境变化，这可能
对精神和身体产生压力。此外，
对于一些人来说，秋天可能意味
着学业或工作的新开始，心理压
力增加，导致身体感到疲惫。

一旦出现秋乏的症状，该
如何缓解呢？缪海燕这样支
招：首先，要保持良好的睡眠习
惯，做到早睡早起，确保每天有
足够的休息时间；同时，饮食均
衡，合理搭配营养，增加摄入维
生素、矿物质和蛋白质，提高身
体抵抗力；适量的运动可以增
加能量和活力，改善体质；积极
地面对各种挑战和压力，保持
良好的心态可以减轻疲劳感；
保持良好的生活习惯，注意室
内空气的流通、保持环境清洁，
避免过度使用电子设备。

“很多时候，除了身体状况
外，睡眠跟情绪、心态密切相
关。”缪海燕提醒，如果“秋乏”
持续很长时间，并且影响到工
作和生活，可以去正规医疗机
构的睡眠门诊咨询，在医生的
指导下对症干预和治疗。

记者冯启榕
见习记者朱颖亮
实习生黄珺祺

季节交替
引发秋乏
保持好心态可减轻症状
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晚报讯 秋季落叶缤纷，
加上天气干燥，容易让人产生
抑郁烦躁的情绪，从而导致失
眠。最近，市中医院脑病科失
眠门诊就迎来了不少失眠患者
前来咨询问诊。

失眠症是以频繁而持续的
入睡困难和/或睡眠维持困难
并导致睡眠感不满意为特征的
睡眠障碍。专家介绍，失眠表
现为入睡困难（入睡时间超过
30分钟）、睡眠维持障碍（整夜
觉醒次数≥2次)、早醒、睡眠质
量下降和总睡眠时间减少（通
常少于6小时），满足上述症状
1项以上，同时伴有日间功能障
碍，每周至少3次，症状持续至
少1个月。

目前，西医治疗失眠多选
取镇静类及抗抑郁类等药物，
因其大多作用于中枢神经系
统，故而容易出现头晕、摔跤、
抑制呼吸等情况。而中医认
为，“卫气不得入于阴，常留于
阳，留于阳则阳气满，阳气满则
阳跷盛；不得入于阴则阴气虚，
故目不瞑矣。”

市中医院脑病科专家介
绍，人的睡眠是夜间阳气潜藏，
收敛阴气之中而形成的。阴阳
不平衡，夜间阴不能敛阳，阳气
浮跃、亢盛，则人会失眠。因
此，阴阳失和、阳盛阴衰是失眠
的关键所在。

根据患者伴随症状结合舌
苔脉象，中医将失眠分为以下
五种类型：肝火扰心证，主要表
现为不寐多梦，急躁易怒，伴头
晕头胀、目赤耳鸣、口干而苦、
不思饮食、便秘溲赤，可通过疏
肝泻火、镇静安神来治疗，建议
服用龙胆泻汤；痰热扰心证，主
要表现为心烦不寐，胸闷脘痞，
泛恶嗳气，伴头重、目眩，舌偏
红，苔黄腻，脉滑数；心脾两虚
证，症状为不易入睡，多梦易
醒，心悸健忘，神疲食少，伴头
晕目眩，四肢倦怠，腹胀便溏，
面色少华，舌淡苔薄，脉细无
力，应补益心脾、养血安神，可
服用归脾汤；心肾不交证，表现
为心烦不寐，入睡困难，心悸多
梦，伴头晕耳鸣，腰膝酸软，潮
热盗汗，五心烦热，咽干少津，
男子遗精，女子月经不调，舌红
少苔，脉细数，应滋阴降火、交
通心肾，可服用六味地黄丸、交
泰丸；心胆气虚证，症状为虚烦
不寐，触事易惊，终日惕惕，心
悸胆怯，伴气短自汗，倦怠乏
力，舌淡，脉弦细，应益气镇惊、
安神定志，可服用安神定志丸。

“中医治疗失眠，应该先把
脉判断体质和失眠原因。”专家
提醒，除口服汤药外，还可使用
耳穴埋籽、艾灸、拔罐、刮痧等
中医外治法，均有助于改善机
体功能，促进睡眠。
通讯员胡洁玲 记者冯启榕

秋季失眠
需先把脉
五类失眠需要对症治疗

贴秋膘当心病从口入
享受美食勿心急，半生不熟易致病

晚报讯 天气转凉，不少市民开始
了“贴秋膘”。南通疾控提醒：有些美食
常常伴随着风险，一些“坏家伙”也可能
悄悄潜入了人体内，市民“贴秋膘”的时
候也要注意“病从口入”。

疾控专家介绍，常见的食源性寄生
虫包括肺吸虫、肝吸虫、异尖线虫、广州
管圆线虫、裂头蚴、旋毛虫、布氏姜片虫
等。其中，肺吸虫喜欢驻扎在人体的肺
部，可造成咳嗽、胸痛、咳铁锈色血痰等
症状，如果移行到其他部位，还会导致
肝脏、颅内病变，出现癫痫甚至瘫痪。
常以囊蚴的状态藏匿在溪蟹、蝲蛄等甲
壳类动物体内，喜欢吃醉蟹、烤溪蟹、蝲
蛄豆腐的市民，小心它来找麻烦。

肝吸虫在囊蚴阶段一般生活在淡水
鱼体内，主要引发肝脏损伤，感染者出现
消化不良、食欲减退、腹痛腹泻、肝区隐
痛、肝脏肿大等症状，严重者可能发生肝
硬化、腹水甚至死亡。专家提醒，肝吸虫
的囊蚴常见于鲜嫩的鱼片中。

异尖线虫的幼虫常寄生在海鱼体
内，感染后轻者胃肠不适，重者数小时
后上腹部突发剧痛伴恶心、呕吐、腹泻
等，出现胃黏膜水肿、出血、糜烂、溃疡
等，晚期患者可出现肿瘤样物。专家提
醒，刺身爱好者要当心了，短时间蘸取
酱油、芥末、食醋没有杀虫的作用，仅仅
是佐料而已。

在我国，福寿螺和褐云玛瑙螺是广
州管圆线虫的中间宿主，主要侵犯中枢
神经系统，引起发热、剧烈头痛等，严重
时可致残、致死。专家提醒，由于生长
快、出肉率高，常有无良商家用福寿螺
冒充田螺，所以路边的爆炒螺肉、“田
螺”串还是不要轻易尝试了。

裂头蚴主要寄生在蛙、蛇等动物体
内，可攻击人体多个器官，引起眼部炎
症、虫爬感、失明、皮下结节或肿块、肢
体瘫痪等。专家提醒，民间偏方不可轻
信，生吞小蝌蚪、伤口敷蛙肉都会造成
感染。

别以为只有鱼、虾、肉类会有寄生

虫，水生植物也有它的“小可爱”。比
如，布氏姜片虫的囊蚴经常寄生在荸
荠、茭白、菱角的表面，如果未经清洗带
皮啃食很容易进入人体，寄生在小肠，
严重者会出现消化不良、食欲减退、恶
心、呕吐、腹胀、腹痛、腹泻等。

不仅吃水产品有风险，吃肉同样有
风险。比如，旋毛虫、猪带绦虫囊尾蚴、
弓形虫、牛带绦虫就是几种常见的肉类
寄生虫。旋毛虫会引起发热、腹痛、腹
泻、肌肉酸痛；囊尾蚴是猪带绦虫的幼
虫，可引发头痛、癫痫、皮下结节、眼球
病变甚至失明；牛带绦虫会引起腹部不
适、饥饿痛、消化不良、腹泻或体重减轻
等症状，有时会有节片从肛门逃逸，造
成肛门瘙痒；弓形虫可引起产妇早产、
流产、死胎或胎儿畸形等。专家提醒，
购买肉类须到正规菜场或超市，认准检
验检疫标识，不可为了尝鲜，冒险购买
来历不明的“野味”。

如何预防食源性寄生虫病，安心享
受美食呢？南通疾控提醒：改变生食或
半生食肉类、鱼虾的饮食习惯，彻底煮
熟再吃；注意卫生、勤洗手、不饮生水，
不在野外游泳、淘洗食物；切菜的砧板
生熟分开，用后及时清洁；如果不慎进
食，出现疑似感染的临床表现，及时到
专业的医疗机构就诊，切勿自行服药或
拖延；多关注食品安全相关宣传，拒绝

“偏方”“土方”，科学饮食，健康生活。
通讯员陈未央 记者冯启榕

晚报讯 秋冻来袭，不少市民感觉
肩颈疼、腰腿疼、浑身乏力……市一院
中医科提醒：入秋后出现肩颈腰腿痛，
不妨试试中药熏蒸，该疗法使用安全、
操作简单，可以避免打针的疼痛，减轻
因口服药产生的肝肾负担。

最近一段时间，张阿姨的腰腿一直
不舒服，入秋后愈发明显。根据中医辨
证治疗，市一院中医护理门诊为其制定
了中药熏蒸治疗，一个疗程后，张阿姨
感觉腰腿症状明显缓解，晚上睡眠也变
好了：“中药熏蒸暖暖的，腰腿变轻松
了，很舒服！下次我要把老伴儿也带来
一起熏蒸！”

市一院中医科护士长、中医护理专
科护士姚小燕介绍，中药熏蒸治疗是基
于中医辨证论治的理论，选用活血祛
瘀、辛温散寒、祛风通络等功效的中草

药煎煮成药液后，通过中药熏蒸仪产生
药液蒸汽，借助药力和热力熏蒸患处或
特定部位，从而达到治病保健的一种中
医外治法，具有“内病外治、由表透里、
舒经通络、发汗而不伤营卫”的特点。
中药熏蒸适应证包括颈椎病、腰椎病、
腰肌劳损等引起的慢性疼痛；筋骨疼
痛、关节肿痛、骨折恢复期；痔疮、肛裂、
肛周脓肿、痔切除术后等肛肠科疾患；
湿疹、腹胀、腹泻、痿症、痹症、慢性疲劳
综合征、亚健康人群等。

不过，中药熏蒸虽好，也并非人人
适宜。市一院中医护理门诊提醒：患有
急性传染病、恶性肿瘤、昏迷、有出血倾
向、严重心脏病、重症高血压、哮喘发作
者以及大汗、饥饿、饱食及过度疲劳者
禁用。

通讯员益宣 记者冯启榕

入秋后肩颈腰腿痛怎么办
中药熏蒸安全有效
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