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家住达城西外的刘女士近
半个月以来，经常出现头昏犯
困、无精打采的现象。起初，她
以为是没有休息好才导致整天
打瞌睡，可调整了作息时间后，
仍然没有太大起色。“我每天晚
上11点上床睡觉，按理说睡眠时
间足够了，可为什么白天一上
班，老是打不起精神，身体也很
乏力，总感觉没有休息好。”刘女
士说，她还感觉到自身的抵抗力
有所下降，常常有鼻塞、头疼的
症状。到医院检查，医生说没有
多大毛病，估计是因季节性引起
的犯困，也就是人们常说的“秋
乏”。

“夏季天气炎热，人体大量
出汗，水盐代谢失调，再加上食
欲变差，肠胃功能减弱，使机体
一 直 处 于 一 个 相 对 透 支 的 状
态。由夏转秋后，机体在夏季时
损耗的阴津未恢复，阴津阳气皆
不足，故而人们常感疲乏、倦怠、
四肢无力，这便是‘秋乏’的来
由。”达城百年堂中医馆中医师
罗升儒称，常言道“春困秋乏夏
打盹”，秋乏是秋天来临人体出
现的自然生理反应，待机体自我
调整后，症状会逐渐消失。但
是，如果作息不规律而且超负荷
工作，也会导致自身体质变差、
抵抗力下降。

如何缓解秋乏，专家建议：
要保持室内有效通风，减少久
坐，同时，进行适当的户外运动，
对促进血液循环和保持头脑清
醒都有显著作用；此外，伸懒腰
能够适当增强心肺功能，促进心
脏的泵血，从而增加对大脑的供
血，使人自然而然感到清醒和舒
服。保证膳食均衡，增加蔬菜瓜
果的摄入，可以有效抵抗疲劳。
另外，中午适当休息（20 分钟至
30分钟），晚上在11点各器官功
能开始下降之前入睡，保证身体
各系统的充分休息。专家提醒，
睡眠好坏不能单纯看时间的长
短，觉得睡得时间越多就睡得越
好，应依据睡眠质量来讲，深睡
时间比浅睡时间多，那么有效睡

眠就要多一些。
□达州日报社全媒体

记者 洪叶

相关链接：
如何缓解“秋乏”症状？

精神调养：要做到内心宁
静，神志安宁，心情舒畅，切忌悲
忧伤感，即使遇到伤感的事，也
应主动予以排解。

起居调养：秋高气爽，规律
起居，保证睡眠。适当午睡可帮
助恢复精力，消除困倦。午睡时
间可选择饭后半小时左右，休息
20至30分钟为宜；晚上最好在11
点以前入睡。

饮食调养：尽量少吃葱、姜
等辛味之品，适当多食酸味果
蔬。秋季燥气当令，易伤津液，
故饮食应以滋阴润肺为宜。宜
食粥，做粥的大米、糯米等主料
可以健脾胃、补中气、防秋燥，像
莲子百合煲、银耳枸杞莲子大枣
汤、薏苡仁菱角粥等，都很适
宜。以滋阴润燥者。总之，秋季
时节，可适当食用芝麻、糯米、粳
米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳品等柔
润食物，以益胃生津。从养生角
度讲,适宜多吃一点滋阴润肺的
食物,如梨、龙眼、百合、甘蔗、芋
头、沙葛、萝卜、银耳、蜜枣等。
此外，白露时节也适合喝粥，另
外，白露时节天气转凉，西瓜、冷
饮等不能随意吃了。有哮喘病
史的人群此时应少吃或不吃海
鲜。

运动调养：秋季，是开展各
种运动锻炼的大好时机，每人可
根据自己的具体情况选择不同
的锻炼项目。

穴位调理：秋季宜润肺，肺
属金，因此，大肠经和肺经处于
最旺状态。从五行来说，金旺克
木，木主脾胃，所以，在秋季，注
意保护脾胃，加强胆经和肝经的
功能。可以在白露节气，取期
门、下脘、章门、曲泉、阳陵泉、悬
钟等穴位用艾条灸熏。

秋高气爽，本应精力充沛，好好享受秋日好时光，
可有的人却出现了大家常说的“秋乏”现象，哈欠连天、
随时犯困、精神不济……让人烦恼不已。专家表示，适
当调整生活方式，顺四时养生，秋乏可自然缓解。

困乏无力，精神不济……

“多事”之秋 中医师支招解“秋乏”

问题1：哪些人可参加达州市
城乡居民基本医疗保险？

答：以下人员可参加我市城乡
居民基本医疗保险：

（一）具有达州市户籍，未纳入
职工医保制度覆盖范围的城乡居
民；（二）在我市投资、经商、务工、
居住、上学且未在达州市外参加基
本医疗保险和未参加达州市职工
医保的非达州市户籍人员；（三）其
他符合条件的人员；已在本市行政
区域外参加基本医疗保险的，不得
重复参保。

问题2：2022年达州市城乡居
民基本医疗保险个人缴费标准320
元依据是什么？

答：根据《四川省医疗保障
局 四川省财政厅 国家税务总
局四川省税务局转发〈国家医保
局 财政部 国家税务总局关于
做好 2021 年城乡居民基本医疗保
障工作的通知〉的通知》（川医保办
发〔2021〕18 号）规定，城乡居民参
保筹资实行政府补助和个人缴费
相结合的模式，2022年居民医保人
均财政补助标准为 580 元，个人缴
费标准为320元。我市2022年居民
医保个人缴费 320 元，执行的是国
家规定的标准。

问题3：参加达州市城乡居民
基本医疗保险可享受哪些医保待
遇？

答：城乡居民医保待遇包括住
院医疗、生育医疗、普通门诊、门诊
特殊疾病、高血压糖尿病“两病”轻
症门诊用药等待遇，并按规定享受
大病保险相应待遇。

问题4：参保城乡居民的住院
医疗费用是如何报销的？

答：参保城乡居民在定点医疗
机构发生的住院医疗费用实行单
次住院结算。发生的总医疗费用
减去自费费用及首先自付费用，扣
除起付标准后按比例支付：

起付标准：达州市行政辖区内
的乡镇卫生院、社区卫生服务中心
（站）100元，二级医疗机构、其他一
级及无等级医疗机构 400 元，三级
医疗机构 600 元；省内（含重庆市）
市外医疗机构1200元；省外医疗机
构 1800 元。一个保险年度内住院
两次及以上的，起付标准每次降低
50元，降低后最低起付标准不低于
50元。

报销比例：达州市行政辖区内
的乡镇卫生院、社区卫生服务中心
（站）为90%，二级医疗机构、其他一
级及无等级医疗机构为75%，三级
医疗机构为70%。
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