
商报全媒体讯 渊椰网/海
拔新闻记者 王春棠冤 8月 30
日袁 由华润置地携手华润万
象生活尧 华润文体联合打造
的润 BA2026 全国业主篮球
联赛总决赛袁 在深圳大运中
心体育馆落幕遥 广州华润天
合队凭借终场前 4秒绝杀反
超袁拿下本届全国总冠军袁沈
阳二十四城队获亚军袁 成都
壹天生活队尧 深圳玺合之力
队分获季军遥

自 5 月开赛以来 袁润
BA2026覆盖全国 59座城市尧
300余个社区袁343 支队伍参
赛袁 累计举办 644 场赛事活
动 袁4000 余名球员报名参
赛遥 总决赛现场袁CBA 三连
冠主教练杨鸣以业主身份
为获奖球员颁奖曰街球选手
陈登星尧韩潮献上精彩表演遥

赛事同步发起野RUN向
未来袁益起上场冶公益行动袁联
动野留 BA冶公益项目袁乡村少
年球员登上全国总决赛舞台袁
实现篮球梦想的双向奔赴遥赛
场还上演英歌舞非遗表演遥

赛事期间还联合腾讯音
乐人发起全民音乐共创计
划袁 诞生总决赛官方主题曲
叶家家都有 MVP曳遥 活动现
场举行会旗交接仪式袁 完成
润 BA2026向 2027陕西承办
地的赛事传承遥

广州华润
天合队
绝杀夺冠
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最近袁 常有患者这样问我院野医
生袁我最近心情很差袁动不动就想发
火袁晚上也睡不好袁你说我是不是抑
郁了钥 冶然而袁当我详细问诊后袁常常
发现这些情绪问题的背后袁 另有隐
情遥 他们常伴有这些症状院一紧张就
胃痛尧胀气曰心情不好时要么没胃口袁
要么稍微吃点东西就堵得慌曰大便总
是不成形曰时常情绪低落袁还伴有口
臭尧舌苔白腻或黄腻尧舌边有齿痕等遥
这时袁 我会告诉他们院野你的 耶不开
心爷袁根源可能不在大脑袁而在你的肠
道里遥现在就让我们一起揭开坏情绪
背后的肠道秘密遥 冶
一尧当千年中医智慧遇上现代医

学发现
中医经典叶黄帝内经曳在两千多

年前就点明了其中的关键院野思伤脾冶
要要要过度的思虑尧焦虑尧压抑袁首先伤
害的就是我们的脾胃遥
在中医理论里袁这被称为 野肝郁

脾虚冶遥肝主疏泄袁负责调畅全身的气
机袁也管理我们的情绪遥 当压力大尧生
闷气尧情绪不畅时袁肝气就会野堵冶住袁
形成 野肝气郁结冶遥 郁结的肝气会像
野发脾气冶一样去欺负脾胃渊即野肝木克
脾土冶冤袁导致脾胃功能下降袁出现消化
不良尧腹胀尧乏力遥 反过来袁脾胃虚弱袁
气血生化不足袁 大脑得不到充足的营
养袁情绪就会更加低落尧烦躁遥 这就形
成了一个 野情绪差寅伤脾胃寅气血
虚寅情绪更差冶 的恶性循环遥

现代医学的前沿研究袁为这个古
老的智慧提供了精妙的微观证据遥
野肠原脑轴冶是近年来生命科学领域的
研究热点遥 科学家发现袁人体肠道内
居住着数以万亿计的微生物袁它们构
成了一个复杂的微生态系统遥这个系
统通过一条叫作脑原肠轴 渊亦称微生
物原肠原脑轴冤的双向通讯通路袁与大
脑时刻保持着野热线联系冶遥更重要的
是袁 人体内约 90%要95%的血清素存
在于肠道中遥这种让我们感到愉悦和
幸福的神经递质袁 并非在大脑合成袁
而是产自肠道遥肠道菌群就像一个个
微小的野化工厂冶袁它们的代谢产物直
接影响着血清素等神经递质的水平遥
所以袁当肠道菌群因不良饮食尧抗生
素滥用尧长期压力等因素失衡袁有益
菌减少尧有害菌增多时袁肠道便无法
足量生产野快乐物质冶袁反而可能向大
脑发送野焦虑信号冶袁人也就会莫名感
到不开心遥
现代医学研究证实袁肠道菌群的

稳定与否袁直接关系到我们的情绪健
康遥 叶中国微生态调节剂临床应用专
家共识渊2025版冤曳指出袁肠道微生态
通过 野菌群原肠原脑轴冶 影响大脑功
能袁其改变与抑郁障碍尧焦虑等精神
类疾病的发生发展密切相关[1]遥 当肠
道微生态失衡袁 不仅会诱发腹胀尧腹
泻等消化道症状袁还可能通过影响神
经递质代谢袁成为情绪低落的野幕后
推手冶遥

二尧简单自测一下院你的情绪是
否和胃肠相关钥
如果你经常被情绪困扰袁同时又

伴有肠胃不适袁 不妨对照下面的症
状袁看看自己是否也属于野肝郁脾虚尧
脑肠轴失调冶的情况遥

1. 肝郁表现渊诸气不顺冤
窑情绪低落尧容易烦躁尧焦虑不安
窑总想长叹一口气袁叹完才舒服
窑胸胁或少腹胀满尧窜痛
窑喉咙里有异物感袁 咳不出咽不

下渊中医称野梅核气冶冤
窑睡眠不安袁多梦袁尤其容易在凌

晨 1要3点醒来
2. 脾虚表现渊消化不强冤
窑容易疲劳袁 四肢沉重乏力袁不

想动
窑食欲不振袁 或稍微吃点东西就

胃胀尧不消化
窑大便不成形袁或经常腹泻袁或排

便不规律
窑面色萎黄袁舌体胖大袁舌头边缘

有牙齿印渊齿痕舌冤
窑免疫力低下袁容易感冒
以上表现袁如果同时符合肝郁表

现逸2条 + 脾虚表现逸1条袁或总计
符合 3条及以上袁或许您的不适并非
全是心态问题袁而是身体发出的求救
信号遥
三尧野身心同调冶方案院从野肠冶计议
既找到了情绪与肠道之间的关

联袁 也通过自测了解了自身情况袁调

理就要双管齐下袁既要 野疏肝解郁冶
治其标袁更要 野健脾养胃冶 固其本遥
第一招院 养好胃袁 重塑肠道微

生态
这是最基础的一步袁直接决定了

肠道菌群的野战斗力冶遥
窑补充野援军冶院每天适量摄入富

含益生菌的食物袁如无糖酸奶尧发酵
食品等遥

窑喂养野好菌冶院多吃蔬菜尧水果尧
粗粮等富含膳食纤维的食物袁 如山
药尧小米尧燕麦尧薏苡仁等遥 这些是肠
道有益菌最喜欢的野食物冶遥

窑避免野伤敌冶院尽量少吃生冷尧冰
镇尧油炸尧辛辣尧过甜的食物袁避免损
伤脾胃阳气遥

第二招院疏通野肝气冶袁给情绪找
个出口
除了自我调节心情袁中医有几个

非常实用的野情绪急救冶穴位院
窑太冲穴渊消气穴冤院在脚背上袁第

一尧二跖骨结合部之前的凹陷处遥 当
感到焦虑尧生气尧胸胁胀痛时袁用大拇
指用力按压袁以感到酸胀为宜袁每侧
按揉 5要8分钟遥此为肝经原穴袁能快
速疏解郁结的肝气遥

窑足三里渊健脾穴冤院在膝盖外侧
凹陷处向下约四横指处遥每天按揉 10
分钟袁可健脾和胃尧补中益气袁改善疲
劳和食欲不振遥

窑膻中穴渊出气穴冤院在两乳头连
线的中点遥感觉胸闷尧抑郁时袁用拇指

按揉或轻轻叩击袁可宽胸理气遥
第三招院顺应节律袁给身心野松绑冶
窑不熬夜院23点前入睡遥 中医认

为袁23点到凌晨 3点是肝胆经当令的
时间袁熬夜最耗肝血袁也最伤肝气遥

窑动起来院 每天快走 30分钟袁配
合腹式呼吸袁 能有效促进胃肠蠕动袁
缓解压力遥 太极拳尧八段锦等传统运
动袁能很好地调和气血袁舒展身心遥
第四招院当需要专业帮助时
如果通过以上自我调理袁效果仍

不理想袁请务必寻求专业中医师的帮
助遥 医生会根据你的体质和症状袁开
具适合的中药遥 例如袁逍遥散及其加
减方袁是中医治疗野肝郁脾虚冶型情绪
与肠胃问题的经典方袁 能疏肝解郁尧
健脾养血遥 现代药理研究也证实袁这
类方剂能有效调节神经递质袁改善抑
郁状态遥

结语院很多时候袁我们不开心尧莫
名焦虑袁 甚至被误以为是性格问题袁
其实是身体的肠道菌群被 野喂养冶不
当袁发起的一场野集体抗议冶遥 若总被
坏情绪困扰袁不妨试着从野肠冶计议遥
养好肠道袁好心情自然如约而至遥
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徐明锋 通讯员 王羽晴 摄影报道冤 9月 1
日袁记者从海南铁路部门获悉袁为期 62天
的铁路暑运已收官袁海南铁路统筹防洪防
汛尧运力调配与站车服务等事项袁全力保
障旅游流尧探亲流尧学生流有序出行遥 暑运
期间袁共计发送旅客 565.9万人次袁同比增

加 6.5万人次袁增长 1.2%遥日均开行旅客列
车 126.5对袁同比增长 2.8%遥

据悉袁面对海南高温尧强降雨等复杂
天气袁 铁路部门动态优化列车运行方案袁
加强设备巡检排查袁 做实做细旅客引导尧
重点帮扶等便民服务袁全力保障旅客平安
出行遥

海南铁路累计发送旅客 565.9万人次

海南三大机场
运送旅客 870万人次

2026年暑运收官 华润置地润 BA2026
全国业主篮球联赛
总决赛收官

商报全媒体讯 渊椰网/海拔新闻记者
许文玉冤 8月 31日袁为期 62天的 2026年
暑运落下帷幕遥 暑运期间袁海南控股旗下
海南机场集团岛内三大机场航班起降 5.7
万架次袁运送旅客 870 万人次袁旅客量同
比增长 3.8%遥 出入境客流持续升温袁航班
起降 3100余架次袁 累计运送出入境旅客
46万人次遥
暑运期间袁海南机场集团坚持科学统

筹尧精准施策袁织密安全服务保障网袁针对
客流高峰备足运力袁联动多家航司加密热
门航线曰 发挥海南民航运行协调机制作
用袁针对高温尧台风尧雷雨多发天气袁提前
研判气象及空域信息袁 动态发布预警袁优
化雷雨季航班运行保障方案和措施遥
暑运期间袁在航班量同比增长 2.4%的

情况下袁航班正常率同比增长 2.2%袁实现
服务与保障能力双提升遥 海口美兰机场加
密往返武汉尧重庆尧长沙等航班袁海口?雅加
达加密至一周 6班袁开通海南自贸港首条
通达西班牙的洲际航线野海口?重庆?马德
里冶袁并联合海南航空将野取消无托运行李
旅客值机截载时间限制冶服务由海口往返
北京渊首都机场冤精品快线拓展至 6 条自

贸港快线遥 三亚凤凰机场加密航线尧更换
宽体机优化运力配置袁对北京尧成都尧杭州
等地航班加密并增投宽体机运力曰琼海博
鳌机场协调释放空域资源袁提升航班放行
正常率袁保障暑运安全高效有序遥

高温与客流的双重考验下袁真情服务
让出行从野赶路冶变成野体验冶遥 海口美兰机
场在 T1航站楼登机口旁增设森林秘境主
题儿童区袁并携手顺丰推出野轻松游冶行李
服务袁行李可直寄市内酒店或景区袁让旅
客轻装出行尧自在游玩曰同时依托自贸港
文旅资源袁联合多方推出野暑趣乐购季冶尧
黎乐团快闪与文旅市集袁将本土民族文化
融入候机场景遥

三亚凤凰机场则针对学生返程与旅
游高峰袁在值机区尧特殊旅客专区增配人
手袁推出 野爱心值机要专人陪伴要优先登
机要交接确认冶服务链条袁守护无陪儿童
与银发旅客曰 全新启用的 T3航站楼儿童
游乐区袁也让亲子出行更添乐趣遥 针对暑
期高温袁 琼海博鳌机场在问询台设清凉
驿站袁加密医疗巡诊频次袁增设流动关爱
岗袁为高龄尧行动不便旅客提供野一对一冶
帮扶遥


