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《素问·生气通天论》记

载：“阳气者，若天与日，失

其所，则折寿而不彰。”意思

是说，人体的阳气就像天上

的太阳一样，若天上没了太

阳，地上就没有生命；人若

没有阳气，生命就会停止。

几千年前，古人便对人体阳

气的重要性形成了形象认

知。中医认为，耗损阳气的

途径很多，但补充阳气的根

本途径是睡眠，因此，睡眠

不顺应天时，特别是晚睡晚

起，可谓“双杀”阳气。

“晚上不睡耗伤阳气，

早上不起封杀阳气”，现代

人生活多元化，工作加班、

夜间玩乐，熬夜晚起成为普

遍现象。传统医学认为，天

地运转到子时（晚 11 时至

次日凌晨1时），阴气开始

慢慢消耗，阳气开始生发，

此时生命力是最强劲的。如

果顺势而为去睡觉，人体阳

气就会迅速生发，护卫我们

的身体。如果子时不睡，意

味着不给阳气壮大的机会，

再加上白天的消耗，会让体

内阳气加速流失。因此晚

11时前应就寝。而卯时（早

上5时~7时）人体阳气开始

涌动，此时起床，少阳得以

生发，是调动阳气的最佳时

机。然而放纵睡到自然醒，

会抑制阳气在白天的生发，

变得昏沉，这就是有些人越

睡越困的原因。

但有时人们迫于生计

不得不熬夜，如何将失去

的阳气补回来？

卯时锻炼 锻炼能增

强人体气血流通，使身体

产生热量，缺失的阳气自

然而然就会得到补充。锻

炼时间最好选在早上阳气

生发旺盛之时，即 6 时~7

时，长期坚持，收效明显。

睡前泡脚 脚部分布

着众多经络，睡前常泡脚

能帮助人体补充阳气。此

外，坚持此法还能促进血

液循环，增强身体免疫力。

经常熬夜晚起的人群，不

妨多用这个方法弥补。

手指梳头 头为诸阳

之会，凡五脏精华之血、六

腑清阳之气皆会于头部。早

上醒来可以手指肚为梳，从

额头向颈后反复梳揉 50

次，让头部血液舒畅，有利

阳气生发，缓解熬夜后的疲

劳和头痛。梳头时，可重点

揉梳“百会穴”（头顶正中），

此处乃百脉交汇之地。

温热饮食 熬夜后胃

肠功能会变差，因此需要保

持清淡饮食，宜食性质温热，

具有补益肾阳、温暖脾胃作

用的食物，如羊肉、鸡肉、核

桃仁、海虾、猪肚、韭菜、肉桂

等，忌食辛辣和油腻食物。

晒足太阳补回耗损的

阳气，还有一个比较简单的

方法，就是晒太阳。阳光充

足的午后，可以晒 30 分钟

左右的太阳，再配合午后小

憩，能有效促进体内阳气生

发。 （据《大河健康报》）

孕期久躺
当心躺出血栓

张女士是一位高龄孕

妈妈，尽管有些超重，但张

女士依旧天天躺在床上

“养胎”。这样一动不动，血

流更慢，下肢也备受压迫。

在待产住院检查时，医生

发现张女士凝血功能中的

D 二聚体偏高，下肢血管

超声也提示“左侧股总静

脉血栓形成可能”。

虽然只是小小 1 厘米

多的小血栓，可一旦脱落，

随着血流栓塞到重要器官，

造成“堵塞”，后果不堪设

想。经过血管外科会诊，为

了避免血栓脱落后造成严

重并发症，张女士接受了下

腔静脉滤网放置手术。

放置滤网以后，张女

士的下肢血栓暂时被限。

好在通过剖宫产，母子平

安。产后，张女士再也不敢

躺着不动了。产后三个月

去血管外科进一步检查，

发现血栓没了，于是取掉

了滤网。

孕产妇是发生静脉血

栓栓塞性疾病的高危人

群，患病率为1/1600。这主

要是因为怀孕时，身体处

于高凝状态，再加上肚子

一天比一天大，负重越来

越大，下肢血流缓慢，就容

易形成血凝块。

静脉血栓最常见于腿

部，当形成的血凝块脱落

后，最终可堵塞肺部血管，

造成肺栓塞，肺栓塞可导致

9%的孕产妇死亡。血凝块

还会造成呼吸困难，较大的

血凝块甚至可导致死亡。

孕产期如果出现腿部

肿胀、疼痛、皮温升高和发

红等症状，很可能是下肢

深静脉血栓，要立即就诊。

皮肤表浅静脉中的血栓不

是太危险，而腿部深静脉

血栓会比较严重，需要及

时就医。（据《生命时报》）

脂肪肝患者更易发脾气

不少脂肪肝患者家属会发现，相比以往，脂肪肝患者

脾气变得更加暴躁，稍微遇到点小事儿就容易动怒。中医

认为肝主怒，肝病患者的情绪都不太稳定，容易动怒，而爱

生气、易发脾气的人也容易患上肝病。

脂肪肝由多种原因引起，比如长期过食肥甘厚腻、过

量饮酒等，导致肝、脾、肾三脏功能失调，痰湿、瘀血内生，

停积于肝而成，其病位在肝，与脾、胃、肾密切相关，属本虚

标实之证，因此脂肪肝与肝的功能息息相关。肝性喜条达

而恶抑郁，其功能主疏泄。脂肪肝患者肝失疏泄，气机不

畅，或因工作压力过大，或担心病体，或因生活琐事困扰，

种种常人一笑而过的小情绪，在脂肪肝患者这里，就很容

易导致肝气上逆，表现为动辄发脾气。

脂肪肝患者生活中应注意以下几点：养成良好的饮食习

惯，一日三餐定时、适量，避免吃得多、吃得快、吃夜宵；要建立

良好的生活方式，多运动，避免“久坐少动”的不良习惯，多听

音乐，舒缓情绪；要接受系统的治疗，无论是单纯性脂肪肝，

还是脂肪性肝炎，都是可以治愈的疾病。 （据《新民晚报》）

缓解心绞痛吃点中药丸

在临床上缓解心绞痛，有一些常用的中成药，并且每

种都有自己特定的功效。

速效救心丸具有活血化瘀、止痛之功效，适用于一时

难以鉴别的不明原因心绞痛患者。急性发作时，每次取速

效救心丸10丸~15丸，舌下含服或吞服；症状缓解后，每次

取4丸~6丸，每日服用3次。不良反应是偶尔有心悸。

复方丹参滴丸具有活血化瘀之功效，适用于心血瘀阻、

瘀血滞胸。症见疼痛在胸，痛有定处，不痛则已，痛则大汗淋

漓，舌紫苔黄，脉细等。每次取10丸，每日服用3次，舌下含服

或吞服。不良反应是有头晕、头胀、头痛、颜面潮红、胃部不适。

苏冰滴丸具有温经散寒、活血通脉之功效，适用于寒

凝心脉、血脉不通。症见遇寒发作、面青唇白、肢体寒冷、冷

汗淋漓、口淡不渴、小便清长、大便稀溏、舌淡苔白、脉沉

迟。每次取1丸~4丸，舌下含服或吞服。不良反应是有胃

痛、泛酸，偶有头晕、咽干、皮疹等。

麝香保心丸具有宽胸理气、活血止痛之功效，适用于

心气虚弱、心脉不通，症见胸部隐隐作痛、面色苍白、体质

虚胖、乏力、自汗、舌苔薄白、脉迟缓等。每次取1粒~2粒，

舌下含服或吞服。不良反应是有轻微胃部不适，偶有肝功

能异常。 （据《南方都市报》）

山药是日常使用最多

的保健食材之一，很多人都

喜欢用它来健脾益气。《神农

本草经》将山药列为上品，并

描述：“主健中补虚、除寒热

邪气、补中益气力、长肌肉、

久服耳目聪明。”但是中药食

材都是很讲究的，如果辨别

不清，再普通的食材用不对，

也可能导致严重的后果。

山药选择有讲究

山药，也叫淮山。我国

食用山药的历史很久，药用

山药的历史也很久，已经有

3000 多年。山药不但是人

们日常吃的食物，也可以经

过炮制后，变成一味中药。

《本草纲目》认为，“山药

治诸虚百损、疗五劳七伤、去

头面游风、止腰痛、除烦热、

补心气不足、开达心孔、多记

事、益肾气、健脾胃、止泻痢、

化瘫涎、润毛皮”。总的来说，

山药性平、味甘，归肺、脾、

胃、肾经，具有固肾益精、健

脾补肺、益胃补肾、聪耳明

目、助五脏、强筋骨等功效。

现在人们常听到的“淮

山”，是由“怀山药”这个名

字演变而来的。它与怀菊

花、怀牛膝、怀地黄并称“四

大怀药”。“怀山药”是指河

南怀庆府（今河南省焦作温

县一带）生产的山药，也是

近年来大家口中熟悉的“铁

棍山药”。并且这一带生产

的山药全国质量最佳，是中

医所说的道地药材。因此，

选山药，应该选药用价值高

的温县怀山药。

白色山药胜人参

在民间，有“白色山药

胜人参”的说法，认为山药

的功效可与人参媲美。因

此，山药又被称为“怀参”。

山药被《本草经读》列为“上

品”，并认为其可“久服”，具

有很好的保健功效。

健脾养胃很多人都知

道山药可以健脾养胃，却不

知调理脾胃亦需辨证施治。

正如医家张锡纯所说：“（山

药）滋补药中诚为无上之

品，可以治疗一切阴分亏虚

之证。”日常饥不欲食，肌瘦

肤热，唇干少饮，手足烦热，

舌质嫩偏润、苔少，脉细弱

的人群，就非常适合用山药

补虚健脾。

生津益肺肺在中医中

被称为“华盖之脏”，与人对

外界的适应性、抵抗力及呼

吸、发音、水液代谢等多个方

面关系密切。山药性平，味

甘，入肺经，补肺气，益肺阴，

作用缓和，不寒不热，补而不

滞，滋而不腻。与此同时，山

药又含有皂苷、黏液质，这两

种成分都有滋润功效，非常

适合肺阴虚损者食用。

补肾涩精山药也具有很

好的补肾功效，《本草经读》

中说：“山药，能补肾填精，精

足则阴强、目明、耳聪。”山药

对夜尿繁多、尿频、男子遗精

等症有不错的治疗效果。

春夏健脾选干山药

山药是常用的药食两

用之品，那鲜山药和炮制

后的山药该如何选择呢？

新鲜的山药，没有经过

去皮，也是可以直接入药或

者食用的，因为其黏液的特

性，液浓汁稠，所以养阴生

津的作用更明显。新鲜的淮

山功效偏于补肺生津、固肾

敛阴、补脾生津。

干山药就是鲜山药制

成的干品，没有经过大火，阴

液流失不明显，所以功效在

健脾肾和养阴的中间。因此，

日常食疗可多用干山药。

经炮制的山药，如土

炒山药、麸炒山药，经过高

温和失水，黏液被烘干了

很多。阴液少了，养阴的作

用就小了，温燥的性能就

更强了，以益肾固精为主。

很多人喜欢吃新鲜

的山药，炒菜、煲汤，口感

和味道都非常棒。但春季

以后需要注意，天气越来

越湿，家庭食疗，不适合

吃 鲜 山 药 ，应 选 择 干 山

药。 （据《大河健康报》）

晚不睡早不起“双杀”阳气

健脾养胃常食山药健脾养胃常食山药


