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健康8

国内著名中西医结合

睡眠医学专家、浙江省名

中医张永华发现，最近门

诊中多了许多失眠患者。

很多人反映说，自己在其

他季节都睡得很好，一到

春季就会出现失眠问题。

其实，对于中医养生

专家来说，春季也叫“失眠

季”。针对这种季节性健康

问题，专家推荐了对症调

理的方法。

失眠多因两大问题

为何每到春季，失眠

人数会猛增？张永华分析

称，春季失眠多因为两大

问题。

一是气候变化大。天气

多变，容易干扰固有的生理

功能；加之气压低，人脑分

泌的激素容易紊乱，因而在

这一季节发生睡眠障碍的

概率也比平时要高。

二是肝火大。从中医

理论上说，春天肝气升发，

如果心情不好、肝气郁结，

容易导致夜不能寐。

如何判定自己是否失

眠？厦门市中医院神经内

科主任医师林安基分享了

三个自测标准：躺在床上

超过 30 分钟没有睡着；半

夜醒来的次数超过两三

回；夜夜做噩梦，噩梦的情

节如同电视连续剧一样。

一些补救方法会适得

其反

春季失眠群体猛增，

还跟部分人乱用补救方法

有关。

有的人晚上没睡好，便

在白天赖床补觉。对此，林

安基表示，有睡眠问题者不

要过度关注睡眠，不要破坏

睡眠节奏，应到点就起床，

避免养成因晚上没睡好就

在白天赖床补觉的坏习惯。

有人希望通过泡脚来

改善睡眠质量。对此，福建

中医药大学附属第三人民

医院副主任医师戴荣水提

醒，泡脚如果用错“料”，会

越泡越失眠。春天是肝气

升发的季节，易使肝火旺

盛。在这种情况下，如果用

生姜、艾叶等温热之品泡

脚，无异于火上浇油。

还有人想通过吃补品

的方式来调理睡眠。其实，虽

然失眠患者大多数有乏力、

免疫力低下的情况，但这并

不是失眠的根本原因，乱用

保健品或会加重症状。比如

人参可以补气，但如果补过

头反而会上火，令人情绪烦

躁，失眠问题也会更严重。

分享两款春季助眠方

调理春季失眠，除了

放松心态、多去踏青放松

心情外，还可对症进行食

疗。山西中医学院附属医

院治未病中心医师武萌萌

认为，不同的季节具有不

同的饮食适宜特点，针对

春季失眠，她推荐了两款

适合春季食用的药膳。

葱白红枣汤：取红枣

20枚左右，葱白适量备用。

把红枣泡发，洗净，然后加

水大概 250 毫升，煮 20 分

钟，加入葱白，继续用小火

煮15分钟左右即成。

山药猪脑汤：取枸杞

子25克，山药50克，猪脑2

个，生姜、葱各适量，食盐

少许。将山药、枸杞子洗净

备用，猪脑洗去血浆。先将

山药、枸杞子、姜、葱放入

砂锅中，加清水500毫升左

右，用小火煲半小时，放入

猪脑，再继续煲半小时，加

入食盐调味即可。

坚持练习睡眠保健操

适当运动也能改善睡

眠质量。国家二级心理咨询

师马健文表示，定期的运动

可以帮助释放负面情绪。缺

乏运动或不宜进行高强度

运动的老人可以选择快步

走，从每天15分钟，坚持一

周后增加到 20 分钟、半小

时，循序渐进，让身体慢慢

适应，直到微微流汗为宜。

重庆医科大学附属第

一医院心理卫生中心况利

教授说，针对肝火旺盛、情

绪波动大等季节性不适，可

通过调整呼吸、中医经络按

摩以及冥想等来缓解。

（据《每日商报》《广州

日报》）

有的肾病患者很疑惑，“我半年前做体检，啥事都

没有，为什么一下子就肾衰竭了？”肾病在I期、II期、

III期基本无任何明显的症状，所以易忽视。而部分慢

性肾病进展又非常快，很可能三四个月就肾衰竭了。

大家一定要掌握一些方法自查自揪，最起码不会发展

到很严重的地步。

起床照镜子 主要看两点：一看眼睛，本来有双

眼皮的，双眼皮消失了，医学上管这叫“眼睑水肿”。如

果水肿一两天就消了就没关系，如果水肿持续几天都

不消，要去医院检查。二看气色是不是暗黄，有无苍白

或灰暗，若答案是肯定的，说明肾功能可能不好。

上厕所看一眼 早上起床后排晨尿，建议低头看

一看，尿液冲撞到马桶壁上，有没有持续不消散的小

泡泡。如果一直有小泡泡不消散，要排除是否有蛋白

尿，建议去做个尿检。还要留意尿液的颜色变化。早上

的尿液是黄色的，但如果下午小便时，尿液的颜色还

很深，像红茶一样，或像洗肉的水，或呈乳白色等，必

须尽早就诊。还要留意尿液有无明显沉渣或絮状物。

睡前检查双下肢 睡前按一下双下肢，踝关节有

点肿胀是正常的，尤其是久坐久站后会有些水分蓄积

在下肢踝关节，但胫前按下去有持久凹陷的水肿要引

起注意。

为了早期诊断肾病，尿常规、抽血查肾功能、肾脏

彩超缺一不可。做尿常规，最好留早上起来排的第一

次尿做标本，能较好地反映肾脏滤过的情况。有的人

在家里尿过了，跑到体检中心，临时喝两瓶水再留标

本，可能出现假阴性。 （据《广州日报》）

弯腰驼背，精气神就

少了一半。老年人如果脊

柱和肩背骨骼没受过损

伤，平时经常做一些简单

易行的锻炼，能有效预防

和改善驼背。

顶头贴墙站 贴墙站

立，两脚跟、小腿肚、臀部、两

肩及头部后侧均紧贴墙壁。

每日站1～2次，每次10分钟。

抬头抓椅背 坐在靠

背椅上，双手向后抓住椅

面两侧，上身直立，昂首挺

胸，每次坚持10～15分钟，

每日做3～4次。

昂首手握棒 坐或站

立，双手横持体操棒或长

度超过肩宽的棍棒，放在

肩背部，挺胸抬头，感到肩

背部肌肉酸胀即停，每日

早晚各做1次。

仰头躺床上 在驼背

凸出部位垫上 6～10 厘米

厚的垫子，全身放松，两臂

伸直，手掌朝上，两肩后

张，保持该姿势 5 分钟以

上，每日做2～3次。

以上四种方法，要结

合自己的身体情况，选择

适合自己的一种或多种长

期坚持，切不可强求速效。

以上锻炼适合在早晨或睡

前进行。（据《北京晚报》）

四步抬头法有效改善驼背

横着走
能练平衡力

一般而言，人在

40 岁后，平衡能力开

始下降。平衡能力差

的人，反应能力下降，

关节更易受损。因此

建议大家尽早进行有

针对性的锻炼。

单腿站立：将一

侧脚抬起站立，坚持

10～30 秒 后 换 另 一

侧。如果难以保持平

衡，可以手扶墙壁或

椅子，练习1～2组。

横着走：站立，两

脚间距略宽于肩，脚尖

始终指向正前方；一条

腿向体侧迈步，另一条

腿跟随迈步腿做并步

动作，两脚并拢站立，

全脚掌着地，然后交换

顺序，做迈步并步，左

右移动 10～20 次，练

习1～2组。

此外，坚持练习太

极拳、瑜伽及跳交谊舞

等，也可锻炼平衡力。健

步走、散步时双臂有节

奏地前后摆动，或原地

转圈练习、接抛球，进行

脑力训练等方式，都可

锻炼平衡力。锻炼时，

要选择合脚的鞋子，确

保活动区域地面清洁、

平整、无杂物，尽可能

在有看护的前提下进

行。 （据《北京晚报》）

普通人到医院体检抽

血时，看到自己的血是暗

红色的，且看起来很黏稠，

总觉得有问题，担心自己

血管堵了，会得心梗。

据武汉市中心医院检

验科医师何攀文介绍，血

呈现暗红色，且看起来很

黏稠，其实这是正常的，一

般绝大部分护士给你抽的

血是静脉血，就是暗红色

的。那种鲜红色的血是动

脉血，做血气分析检查才

用。一般人抽血化验的是

静脉血，即使看起来很黏

稠，也不用慌。只要你的血

管壁足够光滑，血液可以

自由流动。但老年人器官

功能有所减退，易引起血

液黏度增高，诱发心血管

病，建议坚持低胆固醇、低

脂饮食，适量运动，多喝

水，戒烟戒酒，保持好心

情。 （据《楚天都市报》）

清新口气可能是大多

数人使用漱口水的首选理

由。提醒大家：长期大量使

用漱口水，会导致口腔菌群

紊乱，进而引发身体疾病。

据郑州大学第四附属

医院口腔矫正科主任崔淑

霞介绍，和肠道菌群、皮肤

菌群一样，我们口腔里既有

有益菌，也有中性菌和有害

菌。口腔菌群十分敏感，漱

口水中的杀菌成分会导致

常见的口腔益生菌急剧减

少，有害菌数量上升。此外，

漱口水中最传统的杀菌剂

是酒精，长期使用不仅会导

致口腔黏膜变薄，还会给驾

驶的司机带来麻烦。

（据《大河健康报》）

嘴角色素沉淀可服维C

很多病人烂嘴角后，嘴角颜色变深，不知道该怎

么办。河南科技大学第三附属医院皮肤科副主任李

薇薇给出了解决办法，一般来说，炎症消退后的色素

沉淀会在 3 个月至半年逐渐自然褪去。若觉得嘴角

颜色较深，影响美观，可通过服维 C、涂抹喜辽妥软

膏帮助褪色素。短期内服维C，可每天服用3次，每次

2片。 （据《河南日报》）

春眠不觉晓，为何你却睡不着？

肾病可以自查早揪

血液很黏稠是病吗？

漱口水别滥用


