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身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

“最近半个月躺下去翻
来覆去睡不着，从前我可是
一沾床就睡着了，这是为什
么？”“最近气温也不算特别
高啊，为什么我总觉得全身
燥热、入睡难？”……都说春
眠不觉晓，可为何很多人却
夜夜睡不好？

不是所有失眠都需要治

“春天失眠大多是因为
肝‘堵’了。”湖北省襄阳市
中医药研究所中医部主任
李宝华介绍，很多人每天要
面对各种事情、信息，因为
压力大，容易产生焦虑、烦
闷的情绪。中医认为，肝主
疏泄，如果经常沉浸在有压
力的环境中，很容易出现肝
气不顺畅，“在春季，本该疏
通的肝气堵住了，就像高速
公路发生了大堵车，人就容
易上火、焦躁，心情不好，睡
眠问题也就随之出现了”。

“不是所有失眠都需要

治。”河南科技大学第二附
属医院中医科副主任王小
娣认为，如果是因为情绪导
致的季节性失眠，应该自己
先尝试调整，比如，睡前别
去想那些乱七八糟的事，遇
事别钻牛角尖。

晚饭也会影响睡眠质量

王小娣注意到，有些人
白天因为工作忙、社交活动
多等，很少好好吃一顿饭，
到了晚餐就会吃一顿丰盛
的。此外，有些中老年人跟
年轻人住一起，白天自己随
便吃点，晚上子女回家，则
会给他们做一大桌菜。事
实上，晚饭吃太好，也会影
响睡眠质量。

“晚饭吃得太油腻，会
加重肠胃负担，导致失眠。”
济南大学营养学副教授綦
翠华介绍，晚餐以清淡为
宜，最好多吃蔬果、粗粮，搭
配低脂肪肉类。“当然，也不

宜饿着肚子睡觉，否则也会
影响睡眠质量。如果睡前
觉得饿，可以吃点燕麦粥，
小米粥等。”

在綦翠华看来，有些食
物具有助眠功效，可以安排
进晚餐，如富含B族维生素的
食物具有帮助消除烦躁、促
进睡眠的作用，富含钙和镁
的食物有安眠作用。这些
食物包括燕麦、糙米、核桃等。

自行喝酸枣仁汤不可取

生活中，有些人一失眠
便会自行喝点酸枣仁汤。
王小娣提醒，这种做法实不
可取，“酸枣仁汤只能调理
轻度失眠，而且一次用量比
较大，得用50克左右，算下
来的话，一天的费用不便
宜，而且效果也不明显”。

广东省中医院心理睡
眠专科主任医师李艳表示，
春季失眠应注重舒肝气、泄
肝火、养肝血。食疗方面，

可以喝点药粥。
柴胡决明子药粥 取柴

胡 15 克，决明子 20 克，菊
花 15克，大米100克，冰糖
15克，将柴胡、决明子、菊花
三者过水洗净，加水煎汤，去
渣取汁，再将大米放入锅中，
加入药汁和适量水煮成粥，
趁热加入冰糖至溶化即可。
此粥可清肝泻火、镇心安神，
适用于急躁易怒、头晕头
痛、胸闷胁痛、口干口苦、大
便秘结等肝郁化火型失眠。

猪肝绿豆粥 取鲜猪肝
80 克，枸杞 20 克，绿豆 50
克，粳米 80 克，食盐适量。
先将绿豆、粳米洗净同煮，
大火煮沸后，改用小火慢慢
熬，八成熟之后，再将切成
片或条状的猪肝以及枸杞
放入锅中同煮，最后调味即
可。此粥可补肝养血安神，
适用于面色萎黄、哈欠频
频、多疑心烦、视物模糊等
肝血不足型失眠。（摘编自

《洛阳晚报》《人民政协报》）

春眠不觉晓，我咋夜夜睡不好
■食疗药膳

艾叶牛肉汤
提升免疫力

中医认为，食用艾
草有散寒除湿、增强免
疫力的作用。在这，为
大家推荐一款简单易做
的艾草美食——艾叶牛
肉汤。

具体做法是：取新
鲜 艾 叶 适 量 ，洗 净 切
碎。将牛肉切成薄片，
加入适量淀粉拌匀，静
置 30 分钟备用。锅中
加水、姜片，放入牛肉，
煮开后放入艾叶，根据
个人口味，加入适量香
油、食盐、胡椒粉等调
味。在此汤中，艾叶的
温经散寒作用与牛肉的
营养强身作用相结合，
能有效提升免疫力，从
而预防感冒等疾病。（广
州中医药大学第一附属
医院针灸推拿康复中心
主任医师 贾超）

江苏海
洋大学出了

第一位百岁寿星——退休
教师李化云。上个月，我
和学校的几位年轻教师一
起拜访了李老。虽已百岁
高龄，但老人家精神矍铄、
思维清晰，耳不聋眼不花。

李老生活非常有规律，
每天晚上 9 点准时上床睡
觉，早上4点多钟起床。他
不抽烟也不喝酒，极少参
加应酬活动。女儿李玉春
介绍，父亲平时以素食为
主，尤其爱吃萝卜。因此，

家人蒸米饭时，都会给他蒸
上一根胡萝卜。

李老常年坚持锻炼，
年轻时天天爬山，上了年
纪后，每天早上坚持走一
万步。关于走路锻炼的好
处，李老分享了一个故事：

“我 40 多岁时患有腰间盘
突出，到处求医都没有治
好。当时痛得连床都不能
下，我咬着牙扶着床坚持
下地走路，坚持了一段时
间，腰竟然不疼了，从那以
后，我便天天坚持走路。”
最近，因为腿脚不如从前，

他便改
骑车锻
炼。天
冷的时
候 ，上
午10点出
门；天气好的时候，早上 6
点骑车出门。骑行终点规
划有景点、博物馆等，到了
终 点 ，他 便 停 下 来 逛 一
逛。“父亲的坚持和毅力值
得我们学习，就算是大年
初一，他都要骑车出门锻
炼。”李玉春在一旁补充
说。（江苏连云港 刘平昌）

大年初一都要骑车锻炼

鱼油是中老年人熟知
且常用的保健品之一。面
对市面上品类繁多的鱼油
产品，很多人要么跟风选
择，要么专挑进口的。实际
上，并非所有鱼油产品都能
达到防病保健的功效。

很多人不知道的是，
市面上常见的鱼油类保健
品属于膳食补充剂，和处
方鱼油是两回事。目前，
处方鱼油的临床有效性和
安全性是得到证实的，在
处方鱼油中，欧米伽3脂肪
酸（主要成分为EPA、DHA

等）的纯度达到 90%以上
才具有调治作用，且使用
纯鱼油的剂量要达到2—4
克/天。相比之下，市面上
大多数保健品鱼油的纯度
本身就很难达到处方级
别，其中的 EPA 和 DHA 等
有效成分的含量都不够，
单靠每天服用一粒（保健
品鱼油每日服用剂量普遍
在 1克左右）更不可能有什
么护血管的效果。

需要指出的是，处方
鱼油是处方药，有严格的
适应证和禁忌证，普通人

不能擅自服用。普通健
康老人如果习惯了食用
鱼油类保健品，建议选择
DHA 和 EPA 有效成分浓
度较高的产品。判断鱼
油的纯度，可以用产品标
签 中“EPA 总 量/DHA +
EPA 总量”除以“欧米伽 3
脂肪酸总量”，数值越大，
纯度越高。品牌选择方
面，应选择有 IFOS（国际
鱼油标准检测组织）标志
认证的。（解放军总医院
第二医学中心保健七科
主任 惠海鹏）

鱼油类保健品护不了血管

口干又不想喝水
这是咋回事

问：最近一段时间，
我经常出现口干的不适，
但是却并不想多喝水。
令人烦心的是，不仅口
干，而且口中还有黏腻
感，请问这是怎么一回
事？（湖南衡阳 曾女士）

答：如果身体没有
其他不适，这种口干或
许是湿热导致的。中医
认为，身体湿热过重，会
导致气机失调，津液不
能正常运输，最主要的
表现为口干。这种口干
有一个特点：并不想喝
水，而且大多伴有口中
黏腻、腹部胀满等症状。

想要调理这种口干
不适，可以喝点芦根藿
香茶。具体做法是：取
白茅根、芦根各10克，藿
香 6 克，用开水冲泡，频
饮即可。也可以喝点薏
米粥，其做法是：取生薏
米、赤小豆各30克，粳米
150 克，一起淘洗干净，
倒 入 电 饭 煲 内 煮 粥 即
可。（北京中医医院肾病
科副主任医师 申子龙） 神门穴太冲穴

膻中穴

■穴位按摩

按对穴位
能缓解抑郁情绪

在 出 现 抑 郁 情 绪
时，可按揉神门穴、膻中
穴、太冲穴等来调理。

神门穴主治神志病
症，其位于腕部，腕掌侧
横纹尺侧端，尺侧腕屈
肌腱的桡侧凹陷处。按
揉此穴可补益心气、安
定心神。

膻中穴位于胸部，
两乳头连线的中点。按
摩该穴位，能起到宽胸
理气、通络宁心的作用，
故可减轻情绪抑郁。

太冲穴在足背侧，
第 1 跖骨间隙后方凹陷
中。其为肝经原穴，是
肝脏原气留止的部位，
按摩该穴位，具有疏肝
理气解郁的功效。（河南
中医药大学第一附属医
院针灸科医师 曹方）


