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劳累了一天，能够拥有高质

量的睡眠既可以恢复精神，又可

以解除疲劳。

不过，一组关于睡眠的数据

却让人不淡定了。据调查，我国睡

眠障碍的发生率在30%以上。

长期的失眠不仅会给我们带

来精神上的损害，更是会实实在

在地破坏我们的身体机能。睡眠

不足会降低胃的自我修复能力，

还会引起精神萎靡，情绪焦虑抑

郁。面部粉刺、痤疮等皮肤问题也

随之而来。此外，长期睡眠不足可

损伤大脑功能，使脑细胞衰退老

化加快，并引发神经衰弱或卒中

等疾病。

那么如何拥有一个完美的睡

眠就显得尤为重要。下面就为大家

介绍一个简单好操作，经济又实惠

的中医耳穴治疗失眠的方法。

耳与经络、脏腑有着密切的

联系，中医有“十二经脉上行于

耳”，“耳为宗脉之所聚”，“肾气通

于耳”之说。同时耳廓上分布着较

丰富的神经：躯体神经、脑神经、

交感神经，它们相互重叠，形成了

神经丛。因此耳穴既是全身疾病

的反应点，又是疾病的治疗点。

那么针对不同的失眠原因，

我们的选穴也有所不同，主要包

括：神门、肾、心、神经衰弱区、神

经衰弱点、神经系统皮质下等。

神门、枕、神经系统皮质下：

由于失眠使大脑皮层兴奋和抑制

过程平衡失调,高级神经活动的

正常规律遭到破坏。耳穴神经皮

质下穴具有调节大脑皮层兴奋和

抑制功能。

神门：具有镇静、安神、利眠

作用。

心：心主神明、为五脏六腑之

主。当阳气不足,则神经衰弱、失

眠、健忘、身软无力;心阴不足表

现为交感神经兴奋为主的神经衰

弱，如心悸、多汗等，取心穴可宁

心安神。

耳穴贴压疗法对于失眠有很

好的疗效，对缩短入睡时间、减少

觉醒次数、延长睡眠时间、提高睡

眠质量均有良好效果，还有副作

用小、见效快、取材易、疗效好、经

济、简便等诸多优点。贴耳穴的同

时配戴安神宁心香囊效果更显著

哦！ （据《北京青年报》）

分享四道萝卜药膳

冬吃萝卜夏吃姜，一年四季保

安康。

莲子萝卜汤

材料：莲子 50 克，白萝卜 500

克，蜜枣4枚。

做法：1. 莲子连心连皮打碎，

萝卜洗净切块。2. 上料同放入锅

内，加适量清水，煲 2 小时，分次饮

用。

功效：清热消滞，促进口疮愈

合。

萝卜粥

材料：大米 100 克，白萝卜 500

克。

做法：1. 白萝卜去皮，洗净切

丝，大米洗净。2. 二者一起放入锅

中，加水煮成粥即可。

功效：治疗消化不良，消食下

气，宽胸去痰。

萝卜猪肺汤

材料：萝卜 150 克，猪肺 300

克，杏仁15克。

做法：1. 白萝卜洗净切碎，猪

肺洗净切碎，打碎杏仁。2. 将三种

食物同入锅内，加水适量，炖至熟

烂。

功效：润肺止咳，化痰平喘。

萝卜排骨汤

材料：萝卜半颗，排骨 350 克，

适量姜、葱。

做法：1. 将排骨切成小块，用

清水浸泡半个小时，可放少许盐，

泡出排骨里的血水。2. 白萝卜削

皮，切成小块，备用；生姜切 4~5

块，葱切成小段，备用。3.将浸泡的

排骨用清水清洗一遍，把姜、葱、排

骨一起放入砂锅，掺入适量清水，

大火煮开后转小火。4.用勺子将浮

沫盛出。5. 排骨煲到 45 分钟后，可

将萝卜倒入，放适量的盐，再煲 15

分钟，可盛出。盐分可软化萝卜且

可以锁住排骨的鲜味，使汤的味道

更美味。

功效：健脾益气，消食除胀。

（据《广州日报》）

有人说穿袜子睡觉可以改善

手脚冰凉，帮助睡眠。但也有人说

穿袜子睡觉会影响血液循环，从

而影响身体健康。究竟哪种说法

是正确的呢？

门诊确实遇到有患者说经常会

手足发凉，晚上穿袜子睡觉，甚至夏

天晚上都要穿袜子、长裤睡觉。那穿

袜子睡觉到底好不好呢？任何事情

我们都要一分为二来看待，针对不

同的人，可能会有不同的效果。

穿袜子睡觉对于手脚发凉、

阳气不足、因脚凉而睡

不着觉的人来说，确实

可以起到保暖、助眠的

作用。这类人群即便睡

觉前用热水泡过脚，睡

到被子里一会儿脚就

又凉了，常常因脚凉睡

不 着 觉 ，如 果 穿 上 袜

子 ，就 能 起 到 保 暖 作

用，使脚的温度保持舒适的状态，

也能改善末梢血液循环，可以促

进睡眠。这时穿袜子睡觉是有帮

助的。

如果是年龄偏大、下肢和脚

水肿、神经感知不敏感的人群，穿

袜子睡觉，如果袜子紧，可能会影

响血液循环，反而起到反作用，对

睡眠没有帮助。

对于一个感知正常的人来

说，如果穿袜子睡觉，一般这种人

是脚凉怕冷的人，他们穿袜子睡

觉舒服才会穿袜子睡觉，如果穿

袜子不舒服，他们也不会穿袜子

睡觉。从自身的感觉中也可以判

断穿袜子睡觉是否有助于睡眠。

另外一部分人，每到晚上就脚热，

他们绝对不可能穿袜子睡觉，而

且，把脚露在外面才能睡着。这种

行为也是人自身调节的表现。

如果有的人晚上睡觉总是脚

冷，有的人穿袜子就可以改善这

种状态，而有的人即便穿上袜子，

也不能起到作用，脚仍然冷，说明

前者虽阳气不足，但通过外界保

暖的作用可以得到改善，而后者，

阳虚更进一步，通过简单的方法

已经不能解决问题，这时，就要通

过物理疗法或者内服药物温补脾

肾进行调节，振奋人体脾肾之阳

气，使阳气贯通全身，达到温煦全

身的作用，脚冷自然就会改善。

（据《北京晚报》）

睡觉不够香？压一压耳朵！

穿袜子睡觉能助眠吗？


