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你睡觉流口水吗？有

没有一觉醒来，竟然发现

枕头湿漉漉的？这难道是

梦见吃了什么好吃的或是

睡得太沉太香了？

还真不是，通常正常

人很少流口水，如果成年

人出现睡觉流口水，很有

可能与以下几种原因有

关。

口腔问题 口腔问题

引发流口水常见的原因，

有可能是初戴假牙齿的不

习惯，异物感明显，刺激唾

液分泌增多；龋齿、牙周疾

病等口腔疾病或是口腔黏

膜病。例如：复发型口疮患

者、疱疹性口炎等，均可导

致唾液分泌增多，造成流

口水。

鼻腔问题 如果鼻子

出现了问题，例如常见的

鼻炎导致的鼻塞，会使我

们在睡觉的时候容易出现

呼吸困难的情况，这时身

体就会自动地选择通过口

腔来呼吸，这样人体就会

张嘴呼吸。在这个过程中，

口腔还会进行唾液的分

泌，而因为口腔是张开的，

所以唾液很容易流出口

腔，因此睡觉时就会出现

流口水的现象。

脾胃失调 从中医的

角度来讲也有可能是脾胃

功能失调造成的。脾胃失

调则会表现为脾胃湿热、

脾胃运动减弱等，这就是

所 谓 的“ 胃 不 和 则 卧 不

安”，从而导致睡眠流口

水。

面神经炎 由 于 受

凉、感冒、疱疹病毒感染

等各种因素引发面部营

养神经的血管痉挛，导致

神经组织缺血、水肿引发

面瘫。出现一侧抬头纹消

失，眼睑不能闭合、不能

鼓腮、吹哨子，从而一侧

流口水。

脑中风先兆 具有高

血压、糖尿病、高脂血症、

肥胖，长期大量吸烟、饮

酒、熬夜等，或高龄群体的

脑中风高危人群来讲，经

常流口水就很有可能是脑

中风的先兆了，若同时伴

有头晕、头痛、口角歪斜、

一侧肢体麻木、活动不利

等症状，建议及时去医院

神经内科就诊。

睡眠姿势 对于许多

办公族来说，午休时常用

和方便的姿势就是趴着睡

或侧身睡。但这两种姿势，

都会导致下巴不由自主地

张开，大量口水堆积在嘴

角而不会触发吞咽的动

作，因此出现流口水的现

象。 （据《北京青年报》）

睡觉流口水是睡得香吗？

生活中，有一种疼痛

如 同 温 水 煮 青 蛙 ，它 发

生 缓 慢 ，很 容 易 被 人 们

忽 视 ，或 者 觉 得 忍 忍 就

过 去 了 ，这 就 是 医 学 上

所 称 的 慢 性 疼 痛 。慢 性

疼痛给人们的身心带来

伤害，让生活质量下降，

更 重 要 的 是 ，人 们 对 它

的“忍气吞声”是最大的

误 区 ，很 可 能 带 来 严 重

的后果。

慢性头疼持续一个月

必须治疗

对于持续一个月以

上的慢性头疼必须积极

治 疗 。慢 性 头 疼 不 仅 仅

会 影 响 生 活 质 量 ，导 致

心烦、失眠等，还会降低

身 体 抵 抗 力 、降 低 机 体

反 应 性 及 应 急 能 力 ，甚

至影响人体多系统脏器

机能。

颈肩部僵疼严重者可

危及生命

脖子和肩膀僵硬或者

疼痛，一般是颈肩长期保持

一个姿势，又不注意活动造

成的。等到椎间盘突出压迫

脊髓或者骨质增生压迫神

经血管，出现严重的神经

痛、头晕，以及行动障碍时，

可能就需要开刀手术解决，

甚至有时候开刀手术也不

能完全改善严重的症状了。

另外需要注意，颈肩

部疼痛可能不只是颈椎问

题，心脏的神经反射区也

有可能投射到颈肩，因此，

颈椎疼痛也要积极检查，

千万不可大意，以防忽视

导致生命危险。

带状疱疹后神经痛拖

成顽疾可致抑郁

得带状疱疹一个月，仍

然有遗留下的疼痛，我们称

为带状疱疹后遗神经痛。这

种疼痛表现多样，但多为自

发痛或诱发痛，发作时常有

针刺、刀割、烧灼、虫咬的感

觉，轻微触碰、风吹、接触衣

服或温度的微小变化都可

能诱发疼痛。如果不积极治

疗，坐等疼痛消失，等带状

疱疹的疼痛恶性循环累及

和侵蚀脊髓背根神经节甚

至脊髓背角，就可能遗留非

常顽固而剧烈的神经痛，造

成严重后果。

慢性腰疼置之不理或

丧失行动力

慢性腰疼最常见的病

因是腰肌劳损。腰肌劳损是

慢性的腰部劳损，也是人人

皆知的一种腰部疾病。长期

的腰痛，最终会导致脊柱稳

定系统功能失调，脊柱变形

加速，后期可能发展成为神

经的不可逆严重卡压，导致

不能忍受的腰痛和下肢的

放射痛。严重者可影响到大

小便功能，甚至丧失一部分

或全部行动能力。

糖尿病周围神经痛或

致截肢

糖尿病患者出现手脚

发麻，像戴上手（袜）套，或

有针刺样感觉，遇到这种

疼痛，有可能是糖尿病并

发周围神经损害。如果未

引起足够重视，任由其发

展，后期神经病变就会进

一步加重恶化，出现神经

病理性疼痛，严重影响患

者生活质量。已知糖尿病

周围神经病变是糖尿病患

者足部溃疡形成的主要危

险因素之一，足部溃疡高

危患者，最终有可能导致

感染坏疽，患者最终截肢。

（据《北京青年报》）

身体过劳有信号

头疼 如果出现了持续性的偏头痛，那就要小心

了，这可能是身体过劳，颈椎出现问题了。建议平时注

意休息，不要总低头，做做颈椎操。

口臭 身体过于疲劳对于肠胃的影响极大，疲劳

时就会导致器官功能的下降，容易导致口臭。建议平

时多吃点可以促进肠胃消化的食物，少食辛辣刺激的

食物，可以一定程度避免口臭的出现。

眼睛酸 眼睛酸涩、发胀、模糊，这都是眼睛疲劳

的信号。建议上班族一定要合理用眼，多眨眨眼或者

是看看远处的绿景，对着电脑手机的时间不要过长。

容易发怒 因为疲劳就会导致能量消耗过大，经

常会导致情绪过于紧张，从而对各种事物都会非常敏

感，一点小事就容易情绪爆发。 （据《健康时报》）

呵护心脏不妨这样吃

呵护心脏健康，平时要劳逸结合，老年人可以散散

步打打太极拳。饮食以清淡为主，戒烟限酒，避免过饱。同

时，注意慢病的防治如控制高血压、高血糖、高血脂及高

尿酸血症等。在饮食方面，建议大家尽量做到以下几点。

多摄入膳食纤维

多吃全谷物、蔬菜、水果、豆类、坚果等食物，确保

每天摄入膳食纤维30-45克。我国膳食指南建议每天

摄入全谷物、杂豆类食物50-150克。但我国超过80%的

成年居民全谷物摄入严重不足，成年男性每日全谷物

摄入量为13.9克，女性为14.6克，远低于推荐摄入量。

每天吃水果的量不应少于 200 克，蔬菜不少于

200克。建议大家每天吃半斤水果、一斤蔬菜。

少吃油

脂肪摄入过多会增加心血管疾病风险，尤其是饱

和脂肪和反式脂肪。注意每天饱和脂肪酸摄入的供能

比不要超过10%。平时少吃油炸食品，做饭菜也要注

意少放油、少油煎油炸；植物奶油、人造黄油、酥、派类

食物中反式脂肪酸可能比较多，也注意少吃。

少吃盐和糖

每天摄入食盐的量不要超过 5 克。少喝含糖饮

料，包括纯果汁。完整的新鲜水果最好，榨果蔬汁时尽

量多放蔬菜，少放水果。

少喝或者不喝酒

我国膳食指南建议，儿童少年、孕妇及乳母不应

饮酒。成人如果想喝酒，男性每天饮酒摄入的酒精不

要超过25克，女性不要超过15克。 （据《文汇报》）

你平时是否有这样的

感受，白天越累，晚上反而

越睡不着？这种状态中医

称为“虚烦不得眠”，是身

体经脉太弱所致。

中医认为，睡眠其实

是“阳入于阴”，如果整个

人体气血阴阳都不够，经

络就处于一个不通畅的

状态，阳气入阴受阻也会

造成睡不好觉。这类人往

往 有 个 特 点 ，白 天 没 精

神、很疲劳，到了晚上还

睡 不 好 觉 。对 于 这 种 情

况，要先补气再养阴，采

用补养法治疗失眠。中医

里有一个非常好的方剂

——“ 补 中 益 气 汤 ”（黄

芪、白术、陈皮、升麻、柴

胡、人参、甘草、当归），服

药的时机很重要，尽量白

天吃。白天让自己的精力

充沛，把中气补足了，到

了晚上才能睡得好。千万

不要晚上吃，因为晚上吃

可能会导致兴奋，更加睡

不着觉。

另外，对于“虚烦不

得眠”的人，还有一个好

方法就是，把手搓热了，

用手掌的劳宫穴，也就是

手心的地方对准肚脐部

位，缓慢地做深呼吸，让

意识跟着呼吸节律走，大

家不妨试一下。

（据《生命时报》）

这五种疼痛拖不得

心烦睡不着 喝补中益气汤


