
晚上睡不着？中医有妙招
针灸推拿、耳穴压豆等都有一定效果

葛生活课堂

脾胃虚寒能吃水果吗

中国中医科学院中医门诊部主
任医师杨威介绍，脾胃虚寒通常表
现为食欲不振、腹泻、腹胀、畏寒等。
脾胃虚寒的人群，也是可以适量吃
水果的，但要注意以下3点：

1 .忌过量食用水果。有的人用
水果代替三餐，觉得还可以减肥，这
是不可取的。根据《中国居民膳食指
南(2022)》建议，每天摄入水果的量
应在200～350克。

2 .脾胃不好的人，可以选择吃
一些偏温性的水果，如樱桃、荔枝、
桂圆、榴莲等。尽量避免吃寒凉性的
水果，比如西瓜、草莓、猕猴桃、雪花
梨、甘蔗等。

3 .刚从冰箱里拿出来的水果别
直接吃，待水果不凉再吃。

茯苓薏米代茶饮祛湿

北京中医药大学教授翟双庆介
绍，痰湿体质的人，一般多见头昏
沉、周身困重、乏力、舌偏胖大等症
状，在辨证准确的情况下，可以试试
茯苓薏米代茶饮。

取5克茯苓、5克薏米，加入适量
清水，大火煮开后转小火煮20分钟
即可。注意：若是服用一周后，痰湿
症状还是不见缓解，建议及时到医
院就诊。

暑热口渴多喝麦冬茶

麦冬茶尤其适合于夏季暑热口
渴、口苦舌燥、五心烦热、小便短赤、
大便不畅者。

做法：菊花、桑叶、麦冬和鲜芦
根各10克，梨2个，将梨去皮切小块，
鲜芦根切小段，与菊花、桑叶和麦冬
一起煎煮取汁代茶饮用。

平时该不该补充维生素

北京大学第一医院药学部副主
任医师赵宁介绍，一般正常人从每
天的均衡饮食中，就可以获取一天
所需的维生素，补充过量反而对身
体有害。虽然维生素是人体必需的
一种营养物质，不能从体内合成，只
能从外界获取，但是补充适量即可。

获取维生素的最佳办法就是饮
食。研究发现：对于没有慢性病或癌
症的健康成年人来说，长期吃复合
维生素，对延长寿命、预防心脏疾病
及癌症的发生并无明显益处，相反
还可能增加死亡风险。

预防脱发试试桑麻方

中国中医科学院西苑医院皮肤
科主任医师宋坪介绍，中医中的“桑
麻方”可以滋养头发、预防脱发。

制作方法：桑叶、黑芝麻按4:1
的比例打成粉末状，加上适量清水、
蜂蜜，一起熬成膏。早晚各一勺，可
以先吃一个月。禁忌人群：脾胃特别
虚弱、易腹泻人群慎用。

疏肝散结代茶饮

上海市中医医院肿瘤五科主任
医师朱为康介绍，乳腺疾病的发生
与不良情绪有一定关系。肝郁气滞、
气血运行不畅，容易导致乳腺结节
发生。调理乳腺结节，可以试试疏肝
散结代茶饮。

制作方法：橘叶、玫瑰花、生麦
芽，各取1～3克，用热水冲泡饮用。
月经量比较大的女性、有出血倾向
的人群不宜饮用。

据CCTV生活圈
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“医生！我喉咙痛得厉害，
咽不下口水，喘气都费劲……”
凌晨2点，急促的呼救声打破了
深夜的宁静。一个年轻小伙踉
跄着冲进山东省第二人民医院
(山东省耳鼻喉医院)急诊室，
伴随着艰难的喘息，只见他痛
苦地捂住脖子，像是要用力遏
制住钻心的疼痛。

经检查发现，小伙的会厌
已肿胀成樱桃大小。“这是典型
的急性会厌炎，再晚来半小时
就可能窒息！”山东省第二人民
医院(山东省耳鼻喉医院)咽喉
科主任崔鹏介绍，急性会厌炎
起病突然、发病迅速，若没有及
时诊断和治疗，容易阻塞上气
道而窒息死亡，危重患者需要
立即切开气管抢救。

崔鹏介绍，会厌位于人体
气管上方，是舌根根部的软骨

结构，像一个“小盖子”，可随吞
咽上下扇动。人吃饭吞咽时，它
会盖住咽喉入口，避免食物进
入喉腔、气管引发呛咳；在呼吸
时向上开放，保证气流顺利进
入气管。会厌的正常开合，对维
持正常进食和呼吸至关重要。
会厌一旦发炎肿胀，就会堵住
呼吸道，患者便无法呼吸。

据了解，引起急性会厌炎

的因素有不少。感染，异物外伤
(如鱼刺)，过敏(如花粉、空气
粉尘)，刺激性有害气体，饮料、
食物，以及临近器官的急性炎
症等因素，都可能引发急性会
厌炎。

“学会识别以下预警信号，
关键时刻能救命。”崔鹏提醒，
咽痛像刀割是其典型症状，普
通咽痛不影响吞咽，但会厌炎

患者连吞口水都痛到发抖；因
吞咽剧痛，患者会出现不受控
制流涎；同时，坐立不安、前倾
身体、吸气时有喘鸣声；发音含
糊像嘴里含着东西；几小时内
就可以从轻微不适发展到呼吸
困难。

那么，如何预防急性会厌
炎呢？崔鹏表示，要重视咽喉疼
痛，警惕食物和药物过敏，及时
就医治疗鼻咽疾病，保持口腔
卫生，戒烟酒、不熬夜，加强锻
炼提高抵抗力，并注意控制血
糖以及避免感冒。

崔鹏提醒，一旦出现“吞咽
剧痛+呼吸不畅”的紧急状况，
要立即就医。不要尝试喝热水、
乱服药及强行吞咽，这些错误
做法可能会让病情雪上加霜。

一般而言，咽喉科医生借
助喉镜检查，便可迅速确诊病
因，通过及时采用“激素+抗生
素”的科学治疗方案，多数患者
咽喉部2-3天就能消肿。

焦守广 通讯员 王军 济南报道

中医将失眠
分为两个类型

中医根据失眠的不同表
现，对其进行了分类。第一种是
入睡困难型失眠，在中医看来
多与心脾两虚有关。

现代人生活节奏快，长期
过度劳累，导致心血暗耗、脾气
亏虚。心主神明，心血不足则心
神失养，脾气虚弱又影响气血
生化，使得心神难以安宁，进而
难以入睡。就像一些职场人士，
长期熬夜加班，不仅白天精神
疲惫，晚上躺在床上也难以进
入梦乡。

第二种睡眠维持障碍型失
眠，常与肝郁化火相关。

生活中的各种压力，容易
让人情绪抑郁，肝气郁结。气郁
日久则化火，肝火上扰心神，致
使睡眠浅，容易惊醒，醒后难以
再次入睡。这类失眠在情绪波
动较大的人群中尤为常见。

早醒型失眠，多由阴虚火
旺引起。随着年龄增长，人体阴
液逐渐亏虚，或因长期熬夜、劳
累过度等损耗阴精，导致阴虚
不能制阳，虚火内生，扰乱心
神，从而过早醒来，且无法再入
睡，这在老年人中较为多见。

脏腑失调致寐难
中医多种疗法助眠

中医认为，失眠主要与心、
肝、脾、肾等脏腑功能失调有
关。心主神明，心的气血不足或
功能失调，就会影响心神的安
宁，引发失眠。

比如，过度思考、劳心伤
神，会损耗心血，致使心神失
养。肝主疏泄，调畅情志。若情
绪长期压抑，导致肝气不舒，气

机紊乱，就会化火扰神。
同时，肝藏血，肝血不足也

会使心神失于濡养，进而引发
失眠。

脾胃为后天之本，气血生化
之源。脾胃功能失常，不仅会影
响气血生成，导致心神失养，还
可能因饮食不节，造成食积胃
脘，胃气不和，进而影响睡眠。

肾藏精，主骨生髓，与脑密
切相关。肾精亏虚，不能上奉于
心，水火不济，心肾不交，也会
引发失眠。

此外，环境变化、季节更替

等外界因素，也可能通过影响
人体的阴阳平衡，导致失眠。

对失眠，如何使用中药调
理？中医会根据患者的具体症
状、体征和舌脉表现，辨证论
治，开具个体化的中药方剂。

比如，心脾两虚者，常用归
脾汤来补益心脾、养血安神；肝
郁化火者，以龙胆泻肝汤清肝
泻火、镇心安神；阴虚火旺者，
则用黄连阿胶汤滋阴降火、交
通心肾。

针灸推拿是中医治疗失眠
的有效手段之一。通过刺激特

定穴位，如神门、内关、百会、安
眠等，调节人体经络气血的运
行，平衡阴阳，从而改善睡眠。推
拿也能起到疏通经络、调和气
血、宁心安神的作用，常见的推
拿部位，包括头部、颈部和背部。

耳穴压豆是一种简便易行
的中医外治疗法。将王不留行
籽等贴压在耳部的心、神门、皮
质下等穴位上，通过按压刺激
这些穴位，达到调节脏腑功能、
改善睡眠的目的。患者可在家
中自行按压，方便又有效。

中药代茶饮也是调理失眠
的有效方法之一，山东省中医
院推出安神助眠饮疗效显著。选
用炒酸枣仁、百合等清心安神助
眠之药物组方，可以调理失眠、
多梦、早醒，具有改善睡眠质量、
延长睡眠时间、缓解失眠症状
等作用，让漫漫长夜不再难熬。

学会调节情绪
对预防失眠至关重要

中医预防失眠，首先就是
调整生活方式，保持规律的作
息。遵循“日出而作，日落而息”
的原则，顺应自然的阴阳变化。
早睡早起，避免熬夜，让身体得
到充分的休息。

合理饮食对预防失眠也很
重要。日常可多食用一些具有
安神作用的食物，如莲子、百
合、桂圆、酸枣仁等。避免食用
辛辣、油腻、刺激性食物，以免
加重肠胃负担，影响睡眠。

中医强调“七情致病”，保
持良好的心态，学会调节情绪，
对预防失眠至关重要。

可通过听音乐、散步、瑜伽
等方式舒缓压力，保持心情舒
畅。失眠虽然恼人，但只要我们
运用中医的智慧，从生活的各
个方面进行调理，就能有效预
防和改善失眠问题，重新找回
甜美的睡眠，拥抱健康生活。

痛到无法呼吸？警惕这个“封喉杀手”

当万籁俱寂，城市陷入沉睡，你却只能望着天花
板，听着时钟“滴答”作响，思绪万千，难以入眠。这便是
失眠带来的困扰。在我国，失眠问题十分普遍，给许多
人的生活蒙上阴影。

山东省中医院治未病中心主任张昕介绍，在传统
医学中，失眠被称为“不寐”，中医凭借悠久的历史和独
特的理论，为我们提供了一套认识和应对失眠的方法。

中医将失眠分为两
种：一种是入睡困难型失
眠，多与心脾两虚有关。

另一种是睡眠维持
障碍型失眠，常与肝郁化
火相关。
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