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老干部处与东大社区举行老干部服务站

挂牌仪式及结对共建协议签字仪式 

 

在春暖花开的季节里，东南大学社区的老干部们又有了一个新家，这

就是老干部处与社区结对共建的社区“老干部服务站”。 

4 月 10 日上午，当和煦的阳光照

进社区邻里中心的大门时，居住在东

大社区的老干部们陆续来到这里，参

加老干部处与社区举行的结对共建协

议签字仪式以及社区“老干部服务站”

挂牌仪式。当离休干部党委副书记张

楠同志与梅园街道办事处副主任王丽

同志揭开“东南大学社区老干部服务

站”的铜牌时，老干部们报以热烈的掌

声，随后老干部处处长许映秋同志和梅园街道办事处副主任王丽同志在协

议书上郑重签字，并发表了热情洋溢的讲话。离休干部党委书记钱炳昌也

作了发言，他代表老干部表达了对合作共建开展社区服务老干部工作的期

冀，希望合作共建这棵幼苗能够根深叶茂、项果累累，希望“老干部服务

站”成为社区老干部之家，成为老干部安全温暖的港湾。 

仪式结束后，参加本次活动的东南大学原校长陈笃信、离退休协会理

事长龚乐年、校关心下一代常务副主任吴介一、社区主任方红以及离退休

老干部们进行了深度交流互动，大家衷心希望通过以家庭为主体、学校为

辅助、社区为依托的新型养老模式的探索和实践，使我们的老干部通过社

区资源的有效供给，内安其心、外安其身，实现“安养—乐活”的乐龄生活

目标。 

 

老干部处与东大社区举行老干部服务站挂

牌仪式及结对共建协议签字仪式 

 



老同志参加趣味运动会 
 

4 月 12 日上午，老同志在东南大学四牌楼校区校友会堂一楼老干部

活动室举办了趣味运动会，内容包括传统项目飞镖、套圈、掷沙袋以及新

增项目“青蛙跳水”。老同志对比赛项目都表现出极大的兴趣和竞技意识，

“青蛙跳水”更是吸引了众多的老同志。这是一项需要手眼配合、以巧取胜

的乒乓球投掷项目，参赛者站在 3 米以外，将 10 只乒乓球依次在桌上弹

起一次进入 3 米外的篮筐中，以进入篮筐的乒乓球数计分，多者为胜。许

多老同志第一轮投掷只能进一、两个球，还有的“颗粒无收”。为了取得较

好的成绩，老同志们都进行了认真的

练习，一名老同志投掷，六、七名老

同志观战，你一言，我一语地讨论投

掷的技巧，现场真是其乐融融。 

 

 

 

老干部处举办保健讲座 

 
4 月 12 日，老干部处邀请中

大医院中医科丁洪明主任做了《老

年人睡眠障碍的应对》的保健讲

座。丁主任从睡眠障碍的定义、人

群分布特点、原因到睡眠障碍的治

疗方案，一一解说，并重点讲解了

非药物治疗的手段，如生活习惯和

饮食习惯等。丁主任还现场教会了

老同志在参加“青蛙跳水”比赛 

摄影  芦颖 

 

 

老同志在学做保健操 

 

 



 

老同志做有强身健体、安神助眠功 效的手操，受到老同志们的欢迎。 

 

老干部处为老干部发放消毒液预防禽流感 

 

为预防其流感，老干部处在《东大老干部信息》和东大老干部网站上

都发布了有关预防禽流感的保健常识，还将宣传资料张贴在老干部活动室

的宣传栏中、分发到老同志的手中。为将预防工作做到实处，老干部处还

特意采购了针对衣物、皮肤和空气进行消毒的消毒水、洗手液和白醋，发

放给每一位老同志，受到老同志的一致好评。 

 
 

 
 
 
 
 

为方便老干部查阅工资信息，在

财务处的大力支持下，老干部处安装

了离休干部工资打印系统。老同志只

需将一卡通放置在数卡机上，瞬间即

可在电脑显示屏上出现该老同志的

工资信息，并可联机打印，此举大大

方便了老同志，受到老同志的欢迎。 

工作人员为老同志打印工资条 

摄影  芦颖 



 

老干部到世凹桃园参观游览、 

九龙湖植树扩林 
 

“牛首烟岚”是明清的四十八景

之一，南京民间素有“春牛首秋栖

霞”的说法。4 月 18 日正值仲春，

老干部处组织老同志到牛首山西

南麓的世凹桃园踏青赏春。 

世凹桃园占地面积 600 余亩，

整体建设风格以徽派建筑为主格

调，突出亲山、近水、使田园风光

与自然山、水、林、居为一体；在

功能拓展上，立足地方特色“素食文

化”、“茶文化”，以及“天然氧吧”的

居住休闲环境，推进有机健康饮食

文化和生态旅游休闲；在文化主题

内涵上，充分依托牛首山景区和独

特的历史人文资源，着力将牛首文

化、佛教文化融入特色村的建设，

并通过石刻、牌楼、亭台、景观长

廊的建设以及“春桃、夏荷、秋桂、

冬梅”营造“四季有花开、步步有风

景”的“牛首文化第一村”。说起“世凹

桃源”的命名非常有趣，“凹”字的读

音普通话一般读为“ao”，而老南京

人习惯读为“wa”。于是乎这“世 wa

桃源”的发音听起来与“世外桃园”

的发音极为相似，来此休闲养生的

人们都把这里当做陶渊明笔下的

“世外桃源”。 

老同志行走在风景如画的桃

园佳境，观赏着徽派建筑与山水的

融合，感受着绿树红花与春风的缠

绵，倾听着莺啼燕喃在空中的交

汇，仿佛置身于可以让人忘却一切

烦忧的世外桃园之中。他们有的坐

在藤椅上喝茶聊天；有的弯下身子

去嗅花草的清香；由的用相机去抢

拍眼前的美景；有的看猫狗在田间

嬉戏……几位音乐爱好者被这里

老同志在世凹桃源合影留念 

摄影  王萍 



 

青山绿水、粉墙黛瓦的美景所陶

醉，情不自禁地唱起了《梦江南》“草

青青，水蓝蓝，白云深处是故乡，

故乡在江南。雨茫茫，桥弯弯，白

帆片片是梦乡，梦乡在江南……”

优美的旋律、甜美的歌声与这里的

山水融为一体，让人们对这里更加

地流连忘返。 

这次世凹桃源的出游，收获最

大的当数绘画班的老同志们。他们

在许映秋处长的带领下，“摸索”到

了位于景区深处的 “天阙画苑”。这

是著名的江宁谷里籍国画大师裴

家同老先生晚年归乡进行艺术生

涯总结、提炼的居所。画院占地 800

平方米，收藏着众多以髡残、“金陵

八大家”（注：“金陵八大家”是明末清

初的重要绘画流派。八家为龚贤、

樊圻、高岑、邹喆、吴宏、叶欣、

胡慥和谢荪。他们都住在南京，隐

居不仕，以书画为生，有时聚在一

起，以诗酒自娱，且以“师造物”为

主张，多取材于南京、江淮一带的

实景，因而形成画派）为代表的牛

首人文书画作品，让书画班的老同

志们大开了眼界，对他们进行绘画

和书法创作大有裨益。 

告别世凹桃园、在九龙湖学生

餐厅用过简餐后，老同志们来到他

们去年义务植树所建的“霜枫林”。在

后勤管理处的大力帮助下，老同志

们又植下三棵大树，这样“霜枫林”

总的树木总数为 111 棵，寓意着东

南大学即将迎来建校 111 周年华

诞。老同志们拎起水桶，为“霜枫林”

的树木浇水。看着昔日的小树苗已

逐渐长高长大，老同志们心中充满

了欢喜。 

http://baike.baidu.com/view/1668815.htm
http://baike.baidu.com/view/1168199.htm
http://baike.baidu.com/view/329630.htm
http://baike.baidu.com/view/1159733.htm
http://baike.baidu.com/view/1168198.htm
http://baike.baidu.com/view/4026.htm


 

我校召开院系二级关工委工作推进会 

 

2013 年 4 月 25 日下午，校关

工委在礼东 2 楼报告厅组织召开了

院系二级关工委工作推进会。会议

由关工委秘书长、老干部处处长许

映秋同志主持，院系二级关工委负

责人及秘书共 40 多人参会。 

会上，校关工委秘书长、老干

部处处长许映秋同志作了《加强关

工委机制建设，扎实推进院系关工

委工作》的辅导报告，从“党政重视，

加强领导指导是关键；组织健全，

班子队伍坚强是保证；围绕中心，

主动配合是生命；目标引领，评估

激励是推力” 几个角度讲述了院

系关工委“领导指导机制、组织建设

机制、工作运行机制和评估激励机

制”建设的问题，建议各院系关工委

尽快形成机制性的制度体系以及

与其相适应的各项举措和方式方

法，并提议院系关工委主动与各职

能部门联系沟通，了解青年学生、

青年教师的需求，做到有的放矢、

优势互补、相互支持、形成合力；

教务处副处长王栓宏同志讲述了

我校学籍预警与学习辅导中心工

作现状，并详细介绍了大学生学习

辅导方面的需求；校关工委办公室

工作人员芦颖同志详细介绍了关

工委信息的交流和上报工作。 

老干部处到医院看望老同志 

 

五一假期前夕，老干部处处长

许映秋、副处长张赛娟、离休干部

党委副书记张楠带领工作人员走

进各家医院，探望正在住院的老同

志，带去节日的祝福。每到一名老

同志的病床前，领导们都详细询问

我校召开院系二级关工委工作推进会 

摄影  芦颖 



 

老同志的病情和饮食、睡眠状况，

鼓励他们树立战胜疾病的信心，争

取早日恢复健康。他们还向一直陪

同照顾老同志的亲属和陪护人员

表示亲切的问候。 

 

春季体检工作顺利结束 
一年一度的体检工作已于 5 月上旬顺利结束，现将体检结果汇总如

下： 

常见症状                               检验项目（血） 

常见症状 
异常

人数 

总人

数 
% 

血压异常 54 86 63 

心电图检查异常 41 86 48 

脂肪肝 26 86 30 

肾囊肿 24 86 28 

肝囊肿 22 86 26 

胆结石 16 86 13 

肾结石 1 86 1 

 

检验项目（尿） 

检验项目（尿） 
异常

人数 

总人

数 
% 

潜血 32 73 44 

白细胞 10 73 14 

蛋白 6 73 8 

红细胞 2 73 3 

检验项目（血） 
异常

人数 

总人

数 
% 

总胆固醇 29 85 34 

尿素 22 85 26 

甘油三酯 18 85 21 

低密度脂蛋白 16 85 19 

血糖 12 85 14 

肌酐 6 85 7 

尿酸 6 85 7 

谷丙转氨酶 2 85 2 



 

 

 



 

白衣天使相伴健康人生暨“健康东大”项目启

动仪式在梅园新村街道东南大学社区举行 

 

5 月 11 日上午，白衣天使相伴健康人生暨 “健康东大”项目启动仪式

在梅园新村街道东南大学社区举行。我校党委副书记、纪委书记刘京南，

老干部处处长许映秋，离退休老干部代表，老干部处、医学院及梅园新村

街道等单位有关负责人，附属中大医院医护专家、护理系师生、社区患者

以及东南大学社区健康教育志愿团成员参加了此次活动。 

此次由我校老干部处、校团委与医学院联合主办，梅园新村街道东南

大学社区，医学院分团委、护理系，东南大学社区健康教育志愿团共同承

办的活动时逢国际护士节，旨在通过具有医学背景的青年学生志愿者与离

退休老同志结对，开展系列健康教育实践，把健康带入东大社区，打造健

康东大梦、健康中国梦。 

启动仪式上，刘京南副书记与梅园新村街道工委副书记卢惠共同为社

区“健康同伴之家”揭牌。老干部处许映秋处长、梅园新村街道统战员方强、

医学院副书记兼副院长张俊琴、离休干部党委书记钱炳昌以及医学院护理

系学生胡越兰分别致辞。与会领导还集体为“健康东大”志愿者授予工作

牌。 

仪式结束后，中大医院医护

专家、护理系师生及东南大学社

区健康教育志愿团的志愿者们现

场举办了“白衣天使相伴健康人

生”义诊咨询活动。 

据悉，近一年来，东南大学

社区健康教育志愿团已在南京 9
刘京南副书记为社区“健康同伴之家”揭牌 

摄影 芦颖 



 

个社区开展“健康同伴支持”，逐渐探索出“医院-社区-患者-志愿者”的一体

化慢病管理新模式。建立社区“健康同伴之家”重在强调“社区志愿者包括

社区医生、患者家人都是患者的同伴”，以更好地协助社区慢性病患者将

治疗融入生活，并给予他们社交、情感上的支持。 

东南大学关工委到江苏大学学习调研 

 

5 月 18 日，来自全校 20 余个二

级关工委的 30 多位骨干，在校关工

委常务副主任吴介一老师的率领下，

冒雨前往全国关工委先进单位——

江苏大学调研学习，校关工委副主任

钱炳昌、龚乐年老师等也一同前往。 

车子开上江苏大学所在的学府路，远远地就见江苏大学关工委副主任

金瑞祺、副秘书长孙正和两位老同志等候在学校门口；车子开进学校大门，

又远远地看到江大关工委主任金树德同志撑着雨伞站在雨中迎候，一股暖

流油然而生，宾至如归的感动荡漾在前往学习的东南大学关工委所有成员

心间。 

江苏大学党委副书记、纪委书记许化溪同志代表学校党政向东南大学

一行表示热烈的欢迎，并详细介绍了江苏大学的历史与发展现状。江苏大

学关工委主任金树德同志重点介绍了江苏大学关工委围绕培养德智体美

全面发展的中国特色社会主义事业的建设者和接班人这一中心任务，搭建

众多工作平台，动员和吸引广大离退休老同志积极参与关工委工作所取得

的显著成绩和宝贵经验。江苏大学关工委副主任金瑞祺同志和机械学院关

工委主任莫纪平同志也分别就如何开展校级关工委工作和二级关工委工

东南大学关工委到江苏大学学习调研 

摄影 芦颖 



 

作进行了经验介绍。江苏大学关工委副秘书长孙正和、江苏大学关工委办

公室主任汤静霞以及秘书刘青山老师也出席了会议并陪同参观。 

通过这次学习调研，江苏大学的“一盘棋”、 “两围绕”、“三走进”、“十

关爱”等工作经验使东南大学关工委的同志深受启发和教育，尤其在参观

了江苏大学关工委创办的“时雨社”和“关爱超市”后，对如何做好关工委工

作又多了份感性认识。东南大学关工委常务副主任吴介一和秘书长许映秋

在发言中说，东南大学关工委要认真学习江苏大学先进的工作经验，比先

进、找差距、明方向、抓落实，使东南大学关工委的工作走上新的台阶。 

 

 

《艺术·东大·人生》书画展在我校举办 

 

2013 年 5 月 28 日，由东南大

学关工委牵头发起，党委老干部

处、艺术学院、研究生会以及江苏

省书画研究会东南分会联袂承办

的《艺术·东大·人生》画展在焦

廷标馆二楼展厅开幕。校长助理、

发展委员会常务副主任谢建明教

授，学校关工委常务副主任原副校

长吴介一老师，离休干部党委书

记、关工委副主任钱炳昌老师，校

机关党委书记吴娟老师，东南大学

图书馆党总支书记黄松莺老师应

邀出席了开幕式。 

钱炳昌老师和艺术学院金源

同学分别代表离休老干部和艺术

学院学生代表发言。钱炳昌老师在

《艺术·东大·人生》书画展在我校举办 

摄影  芦颖 



 

高度评价了学生和老同志的书法

技艺后，充满激情地对同学们说“你

们的‘艺术梦’将是你们‘人生梦’画板

上最绚丽的色彩；你们的‘人生梦’

将是我们‘东大梦’旋律中最动听的

音符；我们的‘东大梦’也必将是我

们共同的‘中国梦’长卷中最隽永的

诗篇”。金源同学代表同学们表达了

莘莘学子对母校和老师的感恩之

情，还表示要跟同学们一起谨记老

前辈和老师们的谆谆教诲，脚踏实

地，顽强拼搏，把握机遇，不懈努

力，用坚定的信念和辛勤的汗水早

日实现自己的艺术梦想，为美丽的

“中国梦”添砖加瓦。 

谢建明教授发表了精彩的讲

话并宣布本次画展开幕。谢教授旁

征博引了中外名人关于梦想的阐

述，从美国黑人民权运动领袖马

丁·路德·金于 1963 年 8 月 28 日在

华盛顿林肯纪念堂发表的著名演

讲《我有一个梦想》（I have a 

dream）到中国近代民主主义革命

先驱孙中山的“共和梦想”，最后讲到

“实现中华民族伟大复兴，就是中华

民族近代以来最伟大的梦想”。 

这次展览共展出老干部代表

作品 60 余幅、学生获奖作品 24 幅。

此前，艺术学院在全校范围内开展

以“中国梦”为主题的作品征集，收

到作品百余幅，经过专家老师的评

审，挑选出 24 幅获奖作品参展。

同学们的作品围绕中国梦展开，主

题鲜明，每一幅作品都从不同的侧

面反映着对未来的美好向往和无

限憧憬，其中有抽象画也有写实

画；老干部们的作品主要以山水画

和书法为主，山水画大气磅礴、沧

润雄浑，书法苍劲有力、寓意隽永，

体现着不同年龄层对于艺术、人

生，对于中国梦的不同诠释。 

开幕式上，与会嘉宾还为获奖

的 24 名同学颁奖；学校老领导、

江苏省老年书画家协会东南分会

会长、2012 年度全国教育系统书

法作品一等奖获得者赵瑞林老师

把自己的三幅作品赠送给艺术学

院收藏。 

 

 

http://baike.baidu.com/view/81775.htm
http://baike.baidu.com/view/81775.htm
http://baike.baidu.com/view/81775.htm
http://baike.baidu.com/view/9027.htm
http://baike.baidu.com/view/9027.htm




 

老干部处向成贤学院赠送匾额 

 

为祝贺成贤学院建院 10 周年，

6 月 4 日，老干部处向成贤学院赠送

了一块匾额。匾额由老校领导、江

苏省老年书画家协会东南分会会

长、教育部 2012 年退离休干部书法

作品一等奖获得者赵瑞林同志书

写。“桃李满天下，雨露遍神州”十个

大字气势雄浑、苍劲有力，盛赞了成贤学院在教育事业上所取得的成就，

表达了老干部对成贤学院发展的美好祝愿。 

许映秋处长代表老干部处对成贤学院即将迎来十周年院庆表示热烈

祝贺。成贤学院党委书记李和渝、党政办主任周伟荣代表成贤学院对东大

老干部处的来访表示热烈的欢迎并介绍了学院发展、院庆活动安排等情

况。 

国家主权岂容侵犯  神圣领土岂容践踏

——参观国防园之后的联想和感受 
离休老干部   林一 

 

弘扬民族精神，共圆中国梦，

老干部处组织老同志参观国防园。

自从 2012 年 9 月 10 日，日本右翼

势力叫嚣要“购买”钓鱼岛、日本政

府要实施钓鱼岛“国有化”以来，“钓

鱼岛”时时刻刻牵动着亿万中华儿

女的心——钓鱼岛自古以来即是

中国的国有领土，铁证如山，日本

要侵占钓鱼岛，那是痴心梦想，搬

起石头砸自己的脚！通过这次参观

联系我近来学习的有关资料，进一

步加深了对加强国防尤其是加强

海防的重要性和紧迫感的认识。 

老干部处向成贤学院赠送匾额 

摄影  芦颖 



 

我国是一个陆地大国，又是一

个海洋大国，过去只知道我国有

960 万平方公里的陆地国土，却很

少有人知道我国还有300万平方公

里的海洋领土。我国的陆地版图像

一只大雄鸡，我国完整的版图像一

把熊熊燃烧的火炬，960 万平方公

里的陆地领土是火炬的火苗，300

万平方公里的海洋国土是火炬的

蓝色托盘和手柄。 

我国的海洋由渤海、黄海、东

海和南海组成，在这辽阔的海域，

拥有数以万计的岛礁，其中 500 平

方米以上的岛屿就有 6961 个，有

人居住的岛屿 433 个，而 500 平方

米以下的岩礁还有上万个之多。“谁

拥有海洋谁就拥有未来”。海洋是重

要的资源宝库，我国的海域蕴藏极

为丰富的石油、天燃气、海洋生物。 

按照《国际海洋公约》关于主

权国家以200海里内的海域为其经

济来源区的条款，如果日本侵占钓

鱼岛得逞，就意味着中国东海海域

将有 74 万平方公里约相当于 7 个

江苏省的海洋国土被日本窃据，同

时钓鱼岛的海域资源也将被日本

据为已有，庞大海域的领海领空的

交通运输权以及未来的潜在资源

等都将落在日本的管辖监控之内，

这就给日本军国主义侵略势力进

一步扩张打开缺口，将给我国的发

展和安全构成极大的威胁。 

在占中国海域一半的南海海

域也不平静，岛屿主权之争严峻，

与菲律宾、印尼、马来西亚、文莱

和 越 南 等 国 有 争 议 的 海 域 共 约

184.3 平方公里，有 45 个岛礁被邻

国占有，其中越南占有 30 个，菲

律宾占有 10 个，马来西亚占 9 个，

印尼占有 2 个，文莱占有 2 个，一

些周边国家非法分割中国海域，非

法开发油田 19 个，汽田 444 个，

攫取了丰厚的利润，仅越南在南海

就非法开采原油 2000 多万吨，天

然气数亿立方米，价值近 30 亿美

元。 

我国有 1.8 万公里漫长的海岸

线，1840 年的鸦片战争，之后的

甲午战争，八国联军侵华战争都是

从海上打开缺口，我国来自海洋方

向的安全威胁日益严重。美国出于

多方位制约中国的需要，与澳大利

亚、日本、印度、菲律宾等多个国

家联手介入与中国争夺海域，夺取

中国资源；美国在日本、韩国、澳

大利亚、菲律宾多个国家建立军事

基地，还准备在马来西亚、印尼、

泰国、菲律宾、越南、印度建立新

的基地，中国的海洋安全和海军权

益面临严重威胁。 



 

为保卫我国的海域疆土，保护

海洋资源，维护海洋权益，保护国

家安全，加强国防、海防，建设强

大海军与现代信息化军队与装备

以及各种相应的防范措施势在必

行。现在我国有了第一艘航母以及

各种现代化的先进的军事装备，据

新闻报导，到 2022 年我国要建造

六艘航母，这是多么振奋人心的消

息。 

党的十八大高瞻远瞩，提出了

建设海洋强国的战略。21 世纪是海

洋世纪，加强海洋教育和海洋问题

的研究刻不容缓。我们要强化全民

的海洋观念和海洋权益意识，为国

家战略安全发展奠定思想基础。 

“空谈误国，实干兴邦”，只有具有强

大的经济实力和军事实力，才能无

敌于天下，造福于人民。面对国际

形势复杂多变，我们安居思危，保

持清醒和高度警惕，齐心协力攻坚

克难，战胜前进道路上的各种艰难

险阻，夺取更大胜利。党的十八大

为我们指明方向，我们全党全国各

族人民要紧密团结在以习近平同

志为总书记的党中央周围，不屈不

挠，奋发图强，弘扬民族精神，共

圆中国梦，为建设美丽中国，实现

“ 两 个 一 百 ” 而 努 力 奋 斗 ！

 

 

 

癸 已 瑞 午 偶 得 (两 首 ) 

离休老干部  钮绳武 

一 

灿灿榴花映天光  蒲艾糯粽飘清香, 

网上喜看龙舟赛  赏心悦目过端阳 

二 

汩罗江水忆先贤  浩然正气薄云天 

瑰丽诗文传后世  千秋万代纪屈原 

● 诗林漫步 



 

 

 

 

老年睡眠障碍的非药物治疗 

 

中大医院中医科  丁洪明 

 

老年人普遍存在睡眠障碍。针

对各种原因的睡眠障碍，不妨尝试

用安全可行的非药物的治疗措施

进行治疗。睡眠障碍的非药物治疗

包括认知行为治疗、自助式治疗、

音乐治疗、体育锻炼、光疗、催眠

术和针灸。有时需药物治疗和非药

物治疗方法结合使用。 

● 有助睡眠的按摩 

1 抹额:两手指屈成弓状，由眉

间向前额两侧抹。36 次.按揉脑后

风驰。2 搓手浴面。3 按摩耳廓。

4 拍打足三里至有酸胀感。5 泡足

踏石。 

● 科学的睡眠习惯 

1 定时休息准时上床起床；2

保持房间宁静空气流通；3 不要在

睡前 2 小时运动；4 不在床上消磨

很长时间；5 不要试图强迫自己睡

觉。 

●有助睡眠的食材和药材： 

1、小米 

小米，又称粟米，性味甘咸，

凉。陈粟米性味苦，寒。李时珍在

《本草纲目》里说小米“煮粥食益丹

田、补虚损、开肠胃”。其功用在于

“健脾、和胃、安眠”。 

2、牛奶 

牛奶，又称牛乳，性味甘，平。

牛奶是一种治疗失眠较理想的食

物。脱脂牛奶与不脱脂牛奶具有同

样的作用。 

3、百合 

百合有润肺止咳，清心安神之

功效。临床多用于治肺痨久咳、咳

唾痰血、热病后余热未清、 虚烦

● 生命园地 



 

惊悸、神志恍惚、脚气浮肿。百合

对神经官能症、更年期综合征引起

的心悸、失眠、多梦有较好疗效。

 4、灵芝 

灵芝，性味甘，微苦，微温。

有益气，养心安神，止咳平喘之功

效。用于心气虚或气血不足 的失

眠、心悸、健忘等症。灵芝为味甘、

平和之品，能益心气、宁心神、增

智慧，故治上述 诸证，并可广泛

用于一切虚劳体弱之症。 

5、猪心，性味甘，咸，平。

有安神定惊，养心补血之功效。猪

心作为营养与药用菜肴，已有悠久

的历史了。民间素有“以心补心”之

说，这也是有道理的。猪心，其蛋

白质含量是 猪肉的 2 倍，而脂肪

含量仅为猪肉的十分之一。此外，

还含有较多的钙、磷、铁、维生素、

烟酸等成分。可用来加强心肌营

养，增强心肌收缩力。可治惊悸、

怔忡、自汗、失眠等症。 

6、酸枣仁 

酸枣仁，性味甘，平。有养肝，

宁心，安神，敛汗功效。治虚烦不

眠、惊悸怔忡、烦渴、虚汗。生用、

炒用都有催眠效果 

。

 


