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健康 普科

早卧早起，顺应“秋收”之气
《黄帝内经》提出秋季“早卧早起，与鸡

俱兴”。秋分后建议逐步把夏季晚睡习惯
改过来，尽量 23点前入睡，早晨按时起
床。熬夜易耗伤阴血，表现为口腔溃疡、咽
痛、面部起痘等“虚火”症状，这在中医看来
是神气不“收”、阴液耗损。老年人、儿童及
慢性病患应根据气温变化及时增减衣物，
重点护好颈背、腹部和脚踝。

温水润燥，把“水”补回来
秋燥最直接的表现就在咽喉与口鼻，

因此“润”是关键。早晨可喝一杯温白开
水；若咽干明显，可用麦冬、百合泡水代茶，
或用少量罗汉果煮水清润利咽，但脾胃虚
寒腹泻人群不宜长期连续饮用麦冬、百合
水，间断饮用即可。蜂蜜柠檬水也可作为
调味选择，但糖尿病患者、1岁以下婴儿不
宜随意食用蜂蜜，胃食管反流者少甜少
酸。日常多用银耳、梨、山药、莲子、芝麻等
柔润食物，少吃辛辣烧烤、少碰冰镇饮品和
寒性瓜类，以助“润燥”。

睡前泡脚，引火归元助“收藏”
不少人到秋天会手足冷、睡眠浅，这属

“上热下寒”的常见表现。睡前用 40℃左
右温水泡脚 15分钟，水面没过脚踝；畏寒
者加少许艾叶或花椒，泡后搓涌泉穴（脚底
前 1/3凹陷处）百余下。这能帮助把虚浮
在头面的火气“收”引到脚底，引火归元，既
助睡眠，也符合秋季“阳气收敛”的规律。
注意水温以微热不烫为宜，糖尿病周围神
经病变、下肢感觉减退、足癣破溃、严重下
肢血管病者先咨询医生，避免烫伤。

艾灸温阳，培元“固收”之本
秋分转凉，体虚、怕风、易咳、食欲不

振者可在中医师指导下温灸。常用三
穴：肺俞（第 3胸椎棘突下旁开 1.5寸）补
益肺气；脾俞（第 11胸椎棘突下旁开 1.5
寸）健脾和胃；关元（脐下 3 寸）培元固
本。关元穴是“封藏”肾精的要穴，艾灸此
穴有助于阳气的内“收”与固本。艾条温
和灸每穴 10—15分钟，局部微红温热即
可，每周 2—3次。发热、咳黄浓痰、咽喉
肿痛等实热状态下不宜自行艾灸；阴虚体
质人群不建议自行艾灸，需经中医师辨证
后再开展；孕妇禁止腰腹部艾灸。老人、
糖尿病患者艾灸时家属务必试温看护，防
止烫伤。

轻导引、调情志，神气内“收”
每天可练15分钟简易秋季导引：平站

深呼吸数次以舒展胸廓；双手交叉上托如
“托天”，调理三焦；左右拉弓式扩胸宣肺。
配合散步、八段锦、太极等缓和运动，以微
汗为度，切忌大汗耗津，这也是为了“收”住
体内的津液与“润”泽。秋季万物渐收，情
绪易低沉，建议多晒太阳、登高远望、听舒
缓音乐，避免长期独处生“悲秋”，保持心境
平和，让神气内“收”。

秋分养生有“三忌”
一忌生冷寒凉，冰饮、西瓜、苦瓜过量

伤脾阳，不利阳气内收。
二忌过度劳累，秋主“收”，熬夜加班、

剧烈运动均耗阴伤精，不利“润”养。
三忌郁怒悲秋，长期情绪压抑会影响

睡眠与免疫力，神气外散则不“收”。
需提醒的是，节气养生不能替代治

疗。若持续干咳超过 2周、咯血、发热、体
重下降，或咽痛伴高热黄痰、皮疹渗液化
脓、泡脚后足部破口不愈，应及时到呼吸
科、耳鼻喉科、皮肤科或中医科就诊，由医
生辨证处理。

一面锦旗背后的50天闯关路
从恐惧放弃到临床治愈，医患携手共创抗癌佳绩
记者 季玲 通讯员 陈丽华 张少娟

9月16日，衢州市人民医院（温州医科大学附属衢州医

院）肿瘤中心医护团队收到一面印着“医德高尚医术精 关爱

病患暖人心”的锦旗。送旗的柴先生说，早在9月11日，他就

已经拨打12345衢州市政务服务热线表扬了这支团队。“没

有他们50个日夜的陪伴，我可能坚持不过来。”这面锦旗，承

载着他一段从恐惧、绝望到重获新生的“闯关”记忆。

确诊：从逃避到直面

今年 5月，柴先生接到医院通知，确诊为鼻咽癌。此
前，他体检肿瘤标志物无异常，没有癌症家族史，也无慢性
病史，仅一个多月反复出现回吸性涕血、耳闷等不适。确诊
之初，柴先生内心十分恐惧，一度想去杭州等地大医院就
诊。通过网络了解疾病后，面对未知的治疗与潜在并发症，
他最终选择勇敢直面现实。

通过网上挂号系统，柴先生了解到彭政是浙江省鼻咽癌
放疗委员会委员、衢州市人民医院肿瘤中心副主任兼核医学
科副主任。6月1日，在同学帮助下，柴先生挂了彭政的专家
号。交流中，他得知鼻咽癌首选治疗方式为放疗。彭政详细
介绍了治疗方案、疾病预后、潜在并发症及科室设备。感受
到诊疗团队的专业与一流硬件，柴先生当即决定留院治疗。

入院后，徐万苏副主任医师为他介绍先进的TOMO螺
旋断层放射治疗设备，并耐心叮嘱放疗期间口腔、颈部护理
及功能锻炼要点。经过精细勾画靶区，彭政为柴先生制定
了33次放疗联合靶向治疗的个体化方案。

然而，治疗之路远比想象中艰难。随着放疗推进，颈部
皮肤反应、口干、白细胞下降、口腔溃疡等副作用接踵而
至。放疗至16次时，治疗反应达到高峰：口腔严重溃疡、咽
喉剧痛、吞咽困难、颈部痛痒，睡眠严重受扰。“那段时间，喝
水都像吞刀片，我真的想放弃了。”柴先生回忆道。

守护：亲人般的陪伴

“不幸中的万幸，鼻咽癌是治愈率很高的癌症之一。”彭
政不断为柴先生鼓劲。徐万苏、孙蜜雪医生也时常开导。
护士们同样给予无微不至的照护：夜间定时查房，做好饮食
提醒，协助处理口腔溃疡。点点滴滴，温暖着独自住院的柴
先生。

治疗期间，柴先生怕六位兄弟姐妹担心，一直瞒着他们
自己的病情。爱人要照看孙辈，儿子工作繁忙经常值班，他
大多时间独自面对。“正是医护人员亲人般的陪伴，支持着
我咬牙坚持。”柴先生说。即便吞咽十分困难，他仍坚持进
食，早餐保证水煮蛋、米汤搭配蛋白粉，一餐饭往往要耗费
45分钟；坚持遵医嘱定时漱口，按需涂抹颈部放疗药膏。

曙光：评估为临床治愈

针对柴先生的不良反应，医护团队动态调整用药，开展
抗炎、护胃、雾化等对症治疗。放疗24次时，磁共振复查结
果显示肿瘤已明显缩小。彭政用通俗的比喻开导他：“后面
放疗一次的效果相当于前面好几次，就像烧锅炉，锅已经烧
热，曙光就在前方。”

在医生的鼓励和自身的坚持下，7月21日，柴先生完成
全部 33次放疗，顺利出院。出院时，医生再三嘱咐康复注
意事项：颈部3个月避免暴晒、坚持洗鼻2年、3年内禁止拔
牙。8月11日复查，诊疗组评估柴先生已达临床治愈，后续
只需定期随访。

一面锦旗，一份谢意。从恐惧逃避到直面病魔，从一度
想放弃到临床治愈，这 50天的闯关路，见证了医患之间最
珍贵的信任与守护。

秋分养生重“润”与“收”
五招调理防秋燥
通讯员 高美琴 董萱

柴先生送锦旗表谢意。图片由受访者提供

9月23日为秋分，此后昼渐短、夜渐长，气温下降，民间常说的“秋燥”开始明显：咽干、

皮肤痒、晨起喉咙发紧、干咳少痰、大便偏干，都是这一时期常见问题。中医讲求“春夏养

阳、秋冬养阴”，秋分养生的核心，可以凝练为两个字：“润”与“收”。“润”即滋阴润燥，应对

秋燥伤津；“收”即收敛神气，顺应自然界阳消阴长的规律。日常不必盲目进补，可从起居、

饮水、泡脚、艾灸、轻运动五方面着手，实现“润”与“收”的平衡。

护牙进社区
9月20日是全国爱牙日，浙医健衢州医院（浙江衢化医院）口腔科赴衢化街道孔家文化

大礼堂开展讲座、义诊活动。专家讲解缺牙修复知识，医护人员现场查口腔、答疑问，指导
科学护牙。 通讯员 郑伊婧 摄


