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秋冬进补有门道，六院中医专家有三招

“冬令进补，开春打虎”，这
句谚语已在民间流传了几千
年。人体在经历了春生、夏长、
秋收三季的活动后，体力有所
消耗，阴阳气血有所“透支”，特
别需要休养生息，及时进补。
南通市第六人民医院中医科主
任花佳佳提醒：“膏方进补不等
于瞎补乱吃，有讲究，也有禁
忌。错误的进补方式往往无益

健康，甚至还会有副作用。”
膏方有哪些功效？
人体到了冬季，新陈代谢

速度减慢，胃肠道功能相对较
强，有利于营养物质的吸收利
用，此时适当补养，可调补人的
精、气、神，达到补虚扶弱、抗衰
延年、纠正亚健康状态、防病治
病的功效。

如何科学进补膏方？
第一招：秋冬进补需看体质

秋冬季进补的人群应为身
体虚弱的中老年人、劳累过度
和亚健康状态的人以及久病、
术后或大病初愈的人。如果不
辨体质状况，随意进补，滥用进

补品，往往会适得其反，出现上
火、口臭、口腔溃疡、肚子胀、便
秘、睡不着等不适症状。
第二招：进补需辨证辨病结合

膏方进补需要因人而异，
辨证用药，因证加减，对证施
膏，一人一方。同时补益不宜
太过；通补结合，不能只补不
通；温凉适度，不能一味温补；
必须顾护胃气，顾及方中药物
的偏废及其相互监制。食用
膏方需要专业医生面诊，不能
随意购买食用，因人因地因时
而治。
第三招：进补勿入误区

膏方要具有丰富临床治疗

经验的中医师根据个人体质开
具，选择性味、功效恰当的药
物。价格并非越贵越好，应根
据病情来选择药材。此外不要
盲目去购买一些如传统的“现
成膏方”，膏方一定要对症摄
食，盲目进补只会适得其反。
湿重者、脾胃衰弱者盲目进食
膏方，会引起发烧、失眠、燥热
等副作用，乃至加剧原有症
状。膏方进补时，忌生冷、油
腻、辛辣、不易消化的食物，不
宜饮浓茶。

哪些人不宜膏方进补？
新近患病者，如近期患有

伤风、发热、咳嗽或伤食期间

不能服膏方，应先等康复后再
进补。

急性疾病和有感染者，缓
慢病发生期和活动期患者，胃
痛、腹泻、胆囊炎、胆石症发生
者，缓慢肝炎、转氨酶很高者，
本身免疫球蛋白和抗体很高者
也不太合适膏方进补。

急于求成者，原本身体很
衰弱，想经过吃膏方一下子强
壮起来，结果往往适得其反。

南通市第六人民医院中医
科由黄为群主任中医师领衔，
科主任花佳佳共同开设冬季膏
方门诊，周一至周日全天开诊。

患者自白：接纳现
状并配合治疗

小杰（化名）是市区一所
专科学校的学生，同时也是
学校心理协会成员。曾经的
小杰一度对未来充满恐惧，
他经常问自己：“我会不会被
社会淘汰？”他希望自己全身
心投入学习，但脑袋里总会有
其他想法蹦出来：“舍友刚刚
生气了，是不是因为我？”“过
马路时被车撞了怎么办？”

后来他发现自己的情绪
常常大起大落，每天觉得很
累，不想动。越是不想动，小
杰越觉得自己在虚度光阴，
不断自责，罪恶感也不断加
重。由于经常参加学校的心
理宣教工作，小杰意识到自
己的心理可能出现了问题。
于是，他主动去上海精神卫
生中心就诊，被诊断为抑郁
症，并伴随强迫症状，于是开
始遵医嘱服药，每月定期复
查，并定期到学校心理中心
做心理咨询。

南通科技职业学院心理
教育与发展中心主任张玲表
示，“如果被诊断为抑郁症，
首先是接纳现状，其次是遵
医嘱服药，同时要做到定期
复查。”

“现在，我感觉脑子好像
通了，有一种拨开云雾见蓝
天的感觉。”小杰开心地说。

学校高度重视学生
的心理健康

今年4月，市启秀中学专
门邀请市妇幼保健院儿童心

理科专家为该校初一年级1200
名学生送上“我的情绪我做主”
主题讲座；南通科技职业学院构
建教育、教学、科研、咨询、干预

“五位一体”工作模式。
南通科院副校长柯晓扬就

是一名资深心理学教授，她介
绍，目前学校已将心理健康教
育课作为全校必修课。同时，建
立“荷心理”微信公众号、利用
江苏省危机预防干预中心“苏
心”App等新媒体，为学生提
供知识宣传、心理咨询预约、心
理测评等服务。在南通科院，新
生入校后，均以班级为单位集
中对全体新生开展心理普查，
建立档案。该校重点关注学生
的月报排查，及时掌握心理问
题学生的最新动态，形成长效
工作机制。此外，该校还聘请南
通四院、市心理咨询中心的心
理医生作为兼职老师，通过医
校合作，加强学生抑郁症的早
期诊断和规范治疗。

青少年患抑郁症更具
隐蔽性

最新研究表明，抑郁症在
我国已经成为仅次于心血管疾
病的第二大疾病负担源。

“情绪低落、兴趣减退、动
力不足是抑郁症的三大核心症
状。”南通四院儿童青少年心理
专科负责人丁雅琴介绍，2018
年，全市有5000多个18岁以
下儿童青少年曾在该院就诊，
询问医生自己是否患有抑郁
症；到2020年，达到了10000
多人次；而2021年仅上半年已
达到13000多人次。

丁雅琴分析，过高的期待

是导致孩子负面情绪高发的主
要原因。比如，孩子常常被父母
批评指责，产生自卑情绪后睡
不着觉、吃不好饭；上课注意力
不集中，敏感脆弱、容易烦躁；
抵触上学，甚至一去学校就哭
闹，抑或出现没有确切性疾病
证据的全身异常疼痛，可能是
抑郁情绪所致。面对孩子表现出
的类似负面情绪或者问题行为，
一些家长认为是“孩子娇气、矫
情，意志力薄弱”所致。丁雅琴
提醒，持续两周有以上症状的
孩子，家长应该引起重视。

“青春期的孩子情绪有不
稳定性，也有很开心的时候，不
像成年人患上抑郁后一直闷闷
不乐，这就增加了发现青少年
儿童患上抑郁症的难度。”丁雅
琴强调，抑郁虽然是“心灵的感
冒”，但却没有普通感冒那么容
易自愈，需要家长和孩子共同
努力、科学面对，切不可讳疾忌
医、延误治疗。

柯晓扬认为，作为老师，要
充分认识到抑郁症的危害，掌
握最基本的抑郁症识别评估要
点，但不要轻易给学生“贴标
签”。

对于家长而言，应更多地
接纳和陪伴孩子，给予孩子充
分的理解和支持。“不能因为孩
子患了抑郁症，就对他（她）有
明显的优待，这样也会让孩子
难以康复。”柯晓扬认为，无论
家长还是孩子都要树立信心，
抑郁症并不可怕，经过系统规
范的治疗，大部分患者都可以
康复，回归正常生活。

本报记者冯启榕 俞鑫城
本报通讯员朱小平 钱晨城

抑郁症筛查纳入学生健康体检内容

家校协作，守护青少年心理健康
近日，教育部明确将抑郁症筛查纳入

学生健康体检内容。连日来，记者走访相
关学校、医院，对话心理老师、心理医生，呼
吁社会各界积极行动起来，共同守护青少
年心理健康。

晚报讯 坑洼不平的车
辙不仅影响美观，还易导致
车辆漂移、打滑，存在一定的
安全隐患，是道路管养攻克
的重点和难点。市政部门探
索解决车辙病害的有效途
径，在市区G204国道与集
美路路口、长泰路与城北大
道路口、城港路与华能路路
口三处车流量较大、重载车
辆较多的交叉路口引入“除
皱”新工艺，目前工程已经全
面竣工。

昨天，记者驾车行驶到
铺筑一新的城港路与华能路
路口，这是一处用上了路面

“除皱”新工艺的超长“待机”
路口，车辆行驶中更加舒适
和安全。

“通常情况下，沥青面层
高温时易发生软化，经车辆
反复碾压形成了波浪形车

辙。红绿灯路口由于制动和起
步频繁，病害最为显著。”市市
政设施管理处主任邵雪军告诉
记者，相比传统做法，新工艺采
用的是“大空隙沥青混凝土+
刚性复合浆体”新材料。完工
后“刚柔并济”的复合路面克服
了传统沥青高温变形、低温脆
硬的缺陷，在维持传统沥青柔
韧性的同时，强度较之前增长
一倍。同时，养生时间更短，
2~3小时即可开放交通，最低
限度减少对车辆通行的影响。

随着样板段摊铺取得成
功，灌入式抗车辙沥青路面已
在幸余路、通盛大道施工及钟秀
路、通富北路等大修工程中得
到运用。新工艺在提高施工效
率、节约施工成本、降低交通影
响上效果更好，未来还将在工
程建设中进一步推广和使用。
记者蒋娇娇 通讯员李映晓

提高行车舒适度和安全性

市区多个路口
引入“除皱”新工艺

近日，通中附校初一年级开展了“与科技同行 研学通城名
企”活动,大大激发了同学们爱科学、学科学的热情。

通讯员张敏 记者沈樑
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