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健康科普
最近是不是总在深夜“仰望天花

板”？明明身体很累，脑子却异常清醒？
数羊数到一千只，反而越数越心慌……

别怀疑自己，也别硬扛！这很可能
不是你的错，是“换季失眠”在作祟！夏
秋之交，气温、湿度、日照时间都在悄然
改变，我们的身体还没跟上节奏。

谁偷走了你的睡眠
昼夜节律变化。入秋后白昼缩短、

黑夜变长，日照时间减少会影响褪黑素

等调节睡眠激素的分泌，导致生物钟紊
乱，出现入睡困难或早醒的情况。

气温波动大。“一场秋雨一场寒”，
入秋后昼夜温差变大，体温调节中枢需
要适应，可能影响睡眠的深度和稳定
性，导致夜间易醒。

季节性情绪波动。秋季草木凋零
的景象容易让人产生忧郁、惆怅的“悲
秋”情绪，这种季节性情绪波动是焦虑
和失眠的常见诱因。

四招找回一夜好眠
调节作息，顺应自然。遵循《黄帝

内经》中“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴”
的养生法则，建议逐渐将入睡时间提前。

每天固定时间睡觉和起床，规律作
息，节假日也不例外。

饮食调理，宁心安神。晚餐宜清
淡，避免辛辣、油腻、烧烤等食物。晚上
不要喝咖啡、茶及含有酒精的饮料，也
不要大量饮水。睡前不宜过饱或过度
饥饿。

睡前可喝一小杯温牛奶以助安神。
情志调养，舒缓压力。建议在天气

晴朗时多到户外散步、慢跑、登山，接触
阳光和自然，既能锻炼身体，也能舒缓

“悲秋”情绪。
主动参与一些让自己开心的活动，

如听音乐、与朋友交谈，保持情绪乐观，
避免过度悲伤。

当焦虑失眠时，可以跟随健康报视
频练习“腹式呼吸”法，舒缓身心。

改善睡眠环境。尽可能营造适合
睡眠的环境，秋季干燥时可使用加湿器。

换上柔软、透气的长袖睡衣，防止
后半夜着凉。

不要躺在床上做与睡眠无关的事
情，比如看电视、玩手机。

（来源：健康中国）

老年人赶集治未病 年轻人追捧新养生

中医药市集再掀养生潮
□ 记者 卢成海 特约记者 汪振华 通讯员 张译文

荆州市呼吸疾病防治活动走进松滋
本报讯（特约记者夏自宇 通讯员

鲁萌 胡艺之 崔丽 何丽）近日，荆州市
呼吸与危重症医学科医疗质控中心组
织省级顶尖专家团队，赴松滋市开展肺
功能、呼吸门诊工作质量稽查及死亡病
例讨论、慢性呼吸系统疾病规范化诊治
培训会专项活动。

活动特邀华中科技大学同济医学
院附属同济医院呼吸与危重症医学科
张惠兰教授、湖北省呼吸质控中心办公
室主任刘馗教授作专题报告，对呼吸质
控及基层ILD诊疗工作开展、区县慢阻

肺防治站工作的推进提出具体要求与
发展方向。省、市级及基层医疗机构的
专家共同剖析案例，从诊断思路、治疗
策略和康复管理等多角度、深层次阐述
此类疾病诊治过程中的难点与痛点，为
基层医师提升临床诊疗思维提供明确
指引。

此次活动不仅是对松滋市呼吸医
疗工作的精准赋能，也为区域医疗协作
搭建了坚实桥梁，共同提升荆州市区县
呼吸疾病防治水平，为百姓筑起更加坚
实的呼吸健康防线。

一到换季就失眠？

4个科学方法，助你一觉到天明

烧烤摊旁免费领取降火凉茶，“熬
夜党”专属护肝茶饮试饮，把脉问诊搭
配耳穴疗法……8 月 28 日晚，沙市码
头文创园里人头攒动，荆州市中医医
院“医心暖夜，岐黄惠民——2025 年
中医药养生市集”在此火热开场，用接
地气的方式让中医药文化走进寻常百
姓家。

此次活动由市卫健委、团市委、沙
市区政府、团区委主办，湖北中医药高
等专科学校、荆州市中医医院承办，市
疾控中心、市中心血站、荆州区中医医
院协办。

中医夜市让养生变得接地气
夜幕降临，华灯初上，沙市码头文

创园变身成为一个充满药香的中医药
潮玩市集。12个功能区分工明确，从
疼痛康复体验到中药制剂展示，从养生
茶饮品鉴到中医特色体验，每个区域都
围满了前来体验的市民。

在香囊制作区，工作人员准备了丁
香、藿香、艾叶、陈皮等8种中药材。许
多老人和孩子手拿捣药工具，将这些中
药材捣成粉末，再装入袋中制成香囊。
一名刚完成香囊制作的小女孩兴奋地
将其戴在脖子上：“香囊可以驱赶蚊虫
叮咬，而且闻起来特别香！”

疼痛康复体验区更是排起了长
队。55岁的刘女士颈椎疼痛已有1年，
荆州市中医医院康复治疗中心技师长
郑玉宝为她进行了 15 分钟的颈椎按
摩。“手法特别好，脖子舒服多了。”刘女
士满意地说。

张伯伯因为扭伤腰部，上楼、下蹲
都很困难，贴了一周膏药也不见好
转。在活动现场，荆州市中医医院康
复治疗中心负责人李金东为老人做了
2次正骨手法。“做完第1次手法后，我
的腰还感觉有点疼；做了第 2 次手法
后，扭腰、下蹲，我一点儿都不疼了。”
他惊喜地说。

这场夜市集不仅是一场中医药文
化的展示，更是一次健康惠民的实
践。脾胃病科、妇科、内分泌科、骨科、
心血管科、针灸科、肾病科、肿瘤科等
科室专家齐聚现场，为市民提供免费
义诊服务。

中药茶饮品鉴区提供的酸梅汤、养
颜安神茶备受青睐，许多市民续了一杯
又一杯，连呼好喝。

目前，我市正积极创建“国家中医
药传承创新发展试验区”。湖北中医药
高等专科学校校长、荆州市中医医院党
委书记黄江荣表示，医院大力推进中医
药“六进”工作，打造“中医有方”品牌，
通过中医药养生市集，让“治未病”智慧
走进百姓生活。

“这种‘夜市+中医药’的创新形
式，打破了传统健康服务的边界，让中
医药从诊室走向生活，让市民在轻松氛
围中感知中医药魅力。”市卫健委主任、
市中医药管理局局长姜桂峰对活动的
举办表示高度认可。

中医药成年轻人新宠
传统印象中，中医药似乎是中老年

人的专利，但在这场中医夜市上，越来
越多的年轻人正在爱上中医药。湖北
中医药高等专科学校学生亲手制作的
中药香牌、中药香皂等中医药特色非遗
文创产品，吸引不少年轻市民的目光。
这些融合传统中医药文化与现代创意
的产品，让中医药以更加年轻化的形象
走入日常生活。

团市委书记熊燃在讲话中特别强
调了青年在中医药传承中的重要作用：

“中医药这个‘老智慧’要走进今天的生
活，离不开青年这股‘新力量’。我们一
直鼓励青年医护工作者、青年志愿者走
进基层，用年轻人的热情与创新，让中
医药知识‘活’起来、‘火’起来。”

活动现场，青年医护工作者和青年
志愿者的身影随处可见。他们在义诊
台前耐心解答，在艾灸体验区悉心指
导，在养生茶展台热情服务。这些年轻

的面孔，正在成为连接传统中医药与现
代生活的桥梁。

一名正在品尝养颜安神茶的年轻
白领表示：“工作压力大，经常失眠，没
想到中医药这么贴近年轻人生活。这
些养生茶味道不错，而且听起来比西药
更温和。”

医院护理团队展示的温灸刮痧、火
龙罐、耳穴疗法等中医传统特色技术，
也吸引不少年轻人排队体验。这些古
老的中医疗法正以一种新的形式，赢得
年轻群体的认可和喜爱。

夜幕渐深，市集依旧人头攒动。
江风送凉，药香四溢，这场融合古老智
慧与现代生活的中医药夜市，见证着
一个新的时代趋势：中医药文化正在
以更加接地气的方式，走进千家万户，
成为不同年龄段人们共同追求的健康
生活方式。

香囊制作区挤满了前来体验的市民。

本报讯（通讯员詹才涛）近日，江陵
县召开紧密型医疗共同体调度会。

会议要求，医共体改革要坚持以人
民为中心的发展理念，提升人民群众就
医获得感；要坚持持续地深化改革，向
外开源、向内挖潜，提升改革价值；要坚
持问题导向、目标导向、结果导向，构建
科学的分级诊疗体系，提升县域医疗服

务能力；要坚持建立健全常态化工作机
制，明确医共体成员单位功能定位，促
进协同融合发展；要坚持强化保障，加
强财政投入，协同发力，提升医共体改
革成效。

会上，县卫健局、县医保局、县医疗
健康总院汇报了近期工作情况，各责任
单位依次进行发言。

江陵召开紧密型医疗共同体调度会

本报讯（特约记者夏自宇 通讯员
鲁萌 胡艺之）近日，由荆州市中心医院
与松滋市人民医院联合开展的荆楚医
院高质量发展“市县行”活动在松滋市
人民医院举行。

荆州市中心医院院长梅京松、中南
医院医务处处长李琨、松滋市人民医院
副院长夏磊等专题授课，每场讲座内容
充实、观点前瞻，为参会者带来一场高
质量的“知识盛宴”，拓宽了基层医院管
理与学科建设的思路。来自市、县的医

院负责人围绕“DIP支付模式下医院结
算率提升”和“专科建设推动医院高质
量发展”两大主题展开热烈讨论。

此次活动，不仅是学术交流的平
台，更是深化医联体合作、推动资源下
沉的重要载体。荆州市中心医院相关
负责人表示，将继续发挥区域医疗中
心的引领作用，加强与各县市医院的
互动协作，为共同提升区域医疗服务
能力、守护当地人民群众健康作出新
的贡献。

荆楚医院高质量发展“市县行”活动举行

共同提升区域医疗服务能力

本报讯（特约记者杨柳 通讯员张
晓蔓 陈超）为规范实习管理，提升带教
质量，保障实习工作安全有序进行，近
日，荆州三医组织召开护理管理与教学
工作推进会。

会议要求，各科室及带教老师要压
实带教责任，注重医德医风培养和“三
基”训练；提升带教水平，结合临床实际

创造性开展教学；严防医疗差错，保障
医疗安全和实习生自身安全。

本次会议的召开，标志着医院护理
管理与教学工作全面启动。全院各科
室负责人及全体带教老师表示，将认真
落实会议精神与文件要求，以高度的责
任感和严谨的教学态度，努力培养优秀
的医疗卫生事业接班人。

荆州三医部署实习生管理工作

本报讯（特约记者汪振华 通讯员
李梦）日前，由湖北省中医医学信息质
控中心主办，荆州市中医医院承办的

“湖北省中医医学信息质控中心专家工
作会暨2025年湖北省智慧中医医院建
设研讨会”在荆州市中医医院举行。本
次会议以“数智赋能中医，创新引领发
展”为主题，汇聚全省中医药信息化领
域的领导专家和同仁，共同探讨智慧中
医建设新路径。

会上，荆州市中医医院院长谭小平
阐述了中医信息化建设的战略意义，强

调要以质控促提升、以智慧强服务。湖
北省中医医学信息质控中心主任刘继芬
从全省中医信息化质控高度，为质控体
系建设提供了详实的行动纲领。多位
专家带来专题分享。

本次研讨会，通过政策解读、经验
分享、技术交流等形式，为全省中医药
智慧化发展提供了新思路、新方案。与
会专家认为，在大家的共同努力下，湖
北智慧中医医院建设必将迈上新台阶，
为实现中医药传承创新发展、增进人民
群众健康福祉作出更大贡献。

湖北省智慧中医医院建设研讨会在荆举行

数智赋能中医 创新引领发展

公益广告公益广告

荆州市融媒体中心荆州市融媒体中心 宣宣


