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日常生活中，很多人
为了排除体内湿气，尝试
了各种办法，有的坚持做
艾灸拔罐，有的坚持喝祛
湿茶。但是，身体内的湿
气有没有被排出体外，自
己坚持用的方法是否管
用，很多人对此却一无所
知。事实上，身体排除湿
气时，会有一些可以被察
觉的反应和表现。

不再整天困倦 湿气
过重会损伤脾胃，而脾主
四肢，如果出现脾虚的情

况 ，很 容 易 导 致 四 肢 乏
力。如果湿气排除，脾胃
功能恢复正常，四肢肌肉
得到了营养支持，身体就
不再疲倦了。

食欲变好 湿气伤脾，
人便会食欲不振。如果及
时采用相应方法健脾和
胃、消食利湿，人的食欲
会因此变好。

大便成形了 体内湿
气过重、脾胃虚弱的人，大
多会出现大便稀溏的情
况。如果祛湿方法得当，

大便会逐渐成形，不再黏
马桶。

头油少了 头皮或脸部
出油多、脱发，多数与体内
湿气太重有关。如果头皮
出油比以前少了，或掉发变
少，都是湿气排出的表现。

尿不黄了 中医认为，
膀胱受到湿邪侵袭，会出
现 尿 液 量 少 、发 黄 的 现
象。当湿气排出后，尿液
会增多，并变得清澈。（甘
肃省第二人民医院中医内
科一级主任医师 王世彪）

身体排除湿气食欲会变好

读者求助：我平时喜欢
喝茶水，但不知道是因为夏
天喝的量太多，还是茶水泡
太浓了，近段时间，我喝完茶
水后总感觉心发慌，午休和
晚上睡觉时总会出现难以入
睡的情况。请问，这是为什
么？如果不喝茶水，我还能
喝点其他健康的饮品吗？（河
南郑州 罗定筠 77岁）

专家支招：茶叶中含
有咖啡因，对咖啡因敏感
的人群，喝一大壶浓茶，很
可能会引发心慌、失眠等

不适。如果想喝点有味道
的水，又不想摄入咖啡因，
可以选择以下这些替代饮
品。

大麦茶。大麦茶的原
料是大麦，含有一些水溶性
的营养物质，如氨基酸、B族
维生素等。大麦茶清爽略
带甘甜，特别适合夏天喝。

蒲公英茶。蒲公英泡
水后有淡淡的清香，还有
一丝苦味，适合喜欢淡淡
苦味的人饮用。

刺梨茶。刺梨中的维

生素C含量极高，还含有多
酚、黄酮、多糖类物质。用
刺梨干泡水，这些有益成
分有不少能溶到水中。

桑葚茶。桑葚是一种
营养丰富的浆果，制成果干
后能保留很多营养成分和
功能性成分，比如花青素，
其有抗氧化、抑制炎症等功
效。桑葚干泡出的水有一
点淡淡的酸味，清新爽口，
喝到最后，还可把泡软的桑
葚干一并嚼着吃掉。（北京
营养师协会理事 顾中一）

喝茶心发慌是怎么一回事

■穴位按摩

按揉仨穴位
缓解腿痛

很多中老年人都有
腿痛的毛病，想要缓解
疼痛不适，可以坚持按
摩以下三个穴位。

伏兔穴 在大腿前
部中间，离膝盖一掌处。

膝眼穴 位于膝盖
骨两侧的凹陷处。

解溪穴 位于小腿
与足背交界处的中央凹
陷处。

按摩时，一方面按
揉这3个穴位，同时配合
髋关节、膝关节、踝关节
的伸曲和旋转练习，能
起到舒筋、活血、镇痛的
功效。（摘编自央视）
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■食疗药膳

喝神仙茶养护五脏

“黄芪数匙粥，赤箭
一瓯汤。”“白发敲簪羞
彩 胜 ，黄 芪 煮 粥 荐 春
盘。”无论是唐代诗人白
居易的《斋居》，还是宋
代大文豪苏轼的《咏黄
芪》，都提到了补气中药
黄芪，足以见证药食同
源的黄芪自古以来在日
常饮食调养中的重要
性。在这给大家推荐一
道神仙茶，其具有养护
五脏的保健功效。

准备党参 10 克，黄
芪 15 克，大枣 3 枚，枸
杞、龙眼肉各 5 克，新会
陈皮 3 克，洗净后倒入
养生壶，加入适量纯净
水按“药膳”功能键熬
煮即可，煮好后少量多
次饮用。该茶饮中，党
参、黄芪主要起补气作
用，大枣能补血，枸杞
能滋补肝肾，龙眼肉能
补养心脾，陈皮可理气
健脾，诸物合用，有养
护五脏的功效。（广州
中医药大学第一附属
医院药学部主管中药
师 招远明）

缺觉不等于睡得少

很多人以为，缺觉就
是睡不着、睡得少。事实
上，有些人的睡眠时间即
便很充足，也可能属于长
期缺觉群体。

失眠 指持续1个月以
上的入睡困难、睡眠维持
困难以及早醒。

睡眠片段化 主要表
现为睡着后反复醒来，虽
然每次时间很短，但会破
坏睡眠的完整性。

睡眠行为障碍 表现为
晚上爱做梦，并在梦中出现
暴力行为，如拳打脚踢、床
上翻滚等。

睡眠呼吸暂停综合征
睡眠中经常打鼾，频繁翻
身或惊醒坐起等，严重影
响睡眠质量。

有这些症状说明已严重缺觉

长期缺觉，身体会悄
然发出警报。

笨手笨脚。长期缺觉
可能导致走路不稳、肢体
不协调、健忘等问题。

容易走神。做事走神，
东西刚放好就忘记放在哪，
这些或与睡眠不足有关。

陈词滥调。长期缺觉
的人更易出现口齿不清、陈
词滥调、说话单调等问题。

行为重复。在缺觉时
看书读报，往往一句话要
看或读两遍。

爱与人吵架。睡眠不
足的人更易动怒，发生摩擦
和频繁争吵的概率更大。

单靠补觉不管用

有人认为，对于缺觉而
言，最好的补救措施是补
觉。事实上，补觉只是万不
得已的做法，而且只限于短
时间的睡眠缺乏，并不能缓
解长期缺觉对身体的 危

害。想要真正改善缺觉的
情况，应对症进行调理。

对症调理失眠 失眠
有多种类型，比如，有心肝
火旺型（表现为易愤怒烦
闷、整晚睡不着），这类人可
以喝点酸枣仁粥，具体做法
是：取炒酸枣仁 15 克（研
末）、粳米100克，先将粳米
熬煮成粥，待粥快熟时，加
入酸枣仁末搅拌均匀，再煮
5—10 分钟即可。还有肾
阳虚型失眠（表现为夜尿频
多），这类人应从护肾着手，
平时适当多吃一些黑米、黑
豆、黑芝麻等黑色食物。

常做放松训练 做放
松训练有助于改善睡眠质
量，如腹式呼吸放松法，具
体做法是：保持平卧位，闭
上眼睛，缓慢深吸气，暂停
2秒后再缓慢呼气，再暂停
2秒，如此循环往复。

调理打鼾 打鼾人士
应坚持侧睡，建议睡觉时
在背部粘一个小皮球，有
助于强制性地保持侧卧位
睡眠姿势。

长期缺觉会让人老10岁瑞典斯德哥尔摩
大学的一项新研究显
示，长期缺觉会让人比
实际年龄老 10 岁左
右。为了揭开睡眠与
衰老之间的关系，研究
人员招募了 186 名参
试者，并将其分为两
组。一组参试者每晚
只睡 4个小时，另一组
参试者每晚睡 9 个小
时。结果发现，长期缺
觉者明显看起来衰老
很多。

哪些情况属于长
期缺觉？如何补救其
对身体造成的伤害？
对此，专家们给出了自
己的分析和建议。（摘
编自澎湃新闻、《武汉
晚报》《羊城晚报》）

指导专家

广东省中医院心
理睡眠科主任医师

李艳

北京大学医学部
睡眠医学中心副主任
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栀子麦冬茶
缓解口干口臭

如果同时有口干、
口苦、口臭、大便不通的
症状，可能是胃火过于
旺盛的表现，可以试着
喝栀子麦冬茶。

制 作 方 法 ：取 栀
子、麦冬各 4—5 克，用
沸水冲泡，5 分钟后即
可饮用。该茶饮可有
效泻胃火，能帮助缓解
口干、口臭、消化不良、
腹胀、大便干结或大便
黏腻的症状。

需要提醒的是，有
胃寒、胃疼的人尽量少
喝。（北京中医药大学教
授 翟双庆）


