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A07 健康

为全面回顾宁波市中心血站发
展历程，挖掘保存无偿献血事业的珍
贵记忆，宁波市中心血站特发起专项
征集活动，面向全社会寻找与我市无
偿献血相关的历史资料及老物件，诚
邀广大市民一同重温热血时光，守护
城市记忆。

本次征集围绕“庆祝建站40周年·
寻找宁波市无偿献血历史资料及老物
件”主题展开，征集范围涵盖四大类
相关物件与资料：反映无偿献血历
史变迁、重大事件的文书档案，如各
时期献血证书、宣传画报、报刊报道
等；体现不同年代采供血工作特点
的实物器具，如献血纪念品、纪念徽
章、工作服装、相关设备等；记录无
偿献血活动、人物风采、献血点变迁
的影像资料，如老照片、录像带、光
盘等；还有其他能展现宁波无偿献
血事业发展脉络，具有历史或纪念
价值的相关物品。

本次征集自即日起至2026年4月

15 日，可于工作日电话咨询（0574-
89385934）或通过现场咨询（宁波市中
心血站 804 办公室）。征集的资料及物
品要求外观相对完整，能体现时代特
征，便于保管和展示。相关征集要求
与方式如下——

本次征集遵循自愿原则，接受无偿
捐赠，捐赠者可扫描以下二维码，报送姓
名、手机号、地址等基本信息，附不超过
3张的物件清晰照片，并标注物件名称、
大致年代或相关故事。

市中心血站将对报送资料进行筛
选，入选后工作人员将与捐赠者联系，成
功捐赠可获精美礼品，捐赠物品将由血
站统一登记保管，在宁波市无偿献血科
普教育基地展陈
并标注捐赠来源；
不适合捐赠的，可
协商通过复制、借
展方式展示。

记者 任诗妤
通讯员 周颖

全城征集！庆祝建站40周年
寻找“宁波市无偿献血历史资料及老物件”

2026年，宁波市中心血站将迎来建站40周年。四十载
薪火相传，宁波无偿献血事业从筚路蓝缕走向蓬勃发展，
无数市民的热血奉献，共同书写了宁波无偿献血事业的温
暖篇章。

宁波市中心血站。 通讯员供图

失眠、盗汗：神门穴（腕横纹小指
侧凹陷处），按揉1分钟~2分钟，有酸
胀感为宜，帮助宁心安神。

腿抽筋：阳陵泉（小腿外侧、腓骨
头前下方）、承山穴（小腿后侧正中），
每穴按揉1分钟~2分钟，可缓解局部
拘急。

刘主任提醒，春季养生贵在顺时
调护、平衡阴阳。食疗调养和穴位按
摩简单易学，在家就能做，但若失眠、
盗汗、腿抽筋等症状反复出现，自我调
节后也无法改善，可能是身体已经处于
失衡状态的“报警”，建议及时到正规医
院就诊，在医生指导下辨证调理。

通讯员 吴佳礼

睡不好、爱出汗、腿抽筋？
问题竟然都出在同一个地方……

最近，不少人一到晚上就格外煎熬：明明躺在床上，脑子却静不下来，翻来覆去睡不踏实；好不容易睡着，夜里
又频繁出汗，醒来一身黏腻；还有人清晨起床或半夜翻身时，小腿突然一阵抽痛，瞬间疼醒。

一到春天，这些不适就格外常见，甚至明显加重。很多人习惯把它们分开看待：睡不好就是失眠，腿抽筋就是
缺钙，夜里出汗就是体虚……但宁波市中医院中医经典/治未病科主任中医师刘宏飞提醒：春季反复出现的这几类
问题，往往并非彼此孤立，背后有着相似的身体失衡，还与春季节气特点密切相关。

从中医角度看，春属木，主
升发，与肝相应。到了春天，阳
气渐升，人体气血运行也随之活
跃。这个时候，如果本身就有阴
津不足、肝血偏虚等症状，身体
就更容易出现“上有虚热、下失
濡养”，一些原本零散的不适，也
会更集中地表现出来。

刘宏飞解释，中医讲“肝藏
血、主筋；肾藏精、主骨”。肝血充
足，筋脉得养，肢体活动才会舒
展；如果肝血不足，筋失所养，就
容易出现腿抽筋、肢体拘急（四肢
拘挛难以屈伸的症状）。阴虚的
人本就容易内热偏盛，到了夜间，
如果阴液不能内守，就容易出现
睡眠不安、夜间出汗等表现。

门诊中，不少人一提到腿抽
筋，第一反应就是“是不是缺钙
了”；一提夜里出汗、睡不安稳，
又只盯着睡眠或出汗本身。但
中医更重视整体辨证。尤其春
季阳气生发，如果平时熬夜劳
倦、情绪不佳、阴血暗耗，就更容
易出现失眠、盗汗、腿抽筋这些
症状。

“头痛医头、脚痛医脚，容易
反复。”刘宏飞提醒，春季调养关
键不是只针对单一症状，而是抓
住背后的失衡，调养重点在养肝
滋阴、安神柔筋、调和气血。春
季顺势而养，应从作息、饮食、情
绪、运动等方面整体调整，身体
状态才更容易稳定。

作息：保持固定睡眠时间，避
免熬夜；睡前温水泡脚5分钟~10
分钟放松身心；早晚温差大，注意
小腿和足部保暖，防止夜间抽筋。

饮食：少吃辛辣、油炸、燥热
或刺激性食物，保持饮食平和、
规律；可适当搭配百合、莲子、山

药、黑豆、枸杞等食材作日常调
养。食疗仅作辅助，不能替代正
规诊疗。

情绪：春应于肝，肝喜条达；
长期紧绷或抑郁会影响睡眠和
整体状态。可适度散步、深呼吸
或兴趣活动，让情绪顺畅流动。

运动：以温和舒缓为宜，如散
步、拉伸、八段锦。避免大强度、高
出汗运动，以免耗伤阴液，加重失
眠、盗汗或腿抽筋。

通过综合调整作息、饮食、
情绪和运动，再结合食疗和穴位
按揉，可帮助身体恢复平衡，缓
解春季常见的不适。

针对春季常见不适，这些在
家就能做的食疗方，市民朋友不
妨一试。

百合莲子粥：取百合20克、
莲子 15 克、小米适量，煮粥温
服。适合失眠、多梦、心烦、夜间
易出汗的人群作日常调养。

黑豆枸杞粥：取黑豆30克、

枸杞10克、大米适量，煮烂
后食用。偏于养肝补血、柔
筋缓急，适合伴有腿抽筋、
乏力、眼干的人群。

桑葚山药汤：取桑葚
15 克、山药 30 克，煮汤饮
用，可代茶饮。适合阴虚盗汗、
筋脉拘急、口干乏力的人群。

按揉这些穴位
也能帮助缓解不适

这些食疗方很适合春天

调养不能只盯着一个症状为什么一到春天
这些不适一起出现？1 2

3
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