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严寒渐渐远去，逐渐转暖的

天气使我们的心情愈加愉悦，而
春困的困扰也随之而来。早上起
不来、晚上睡不着，有人表示睡
眠不足。那么，怎样解决这个问
题呢？近日，日本新闻网就介绍
了“良好睡眠的诀窍”。

在固定的时间起床

在固定的时间起床很重要。
睡眠不足的人总想着早点睡，以
保证充足的睡眠。但是，固定的
起床时间更重要，因为这样更容
易调整睡眠规律。

在朝阳的照射下，体内会分
泌出有助于睡眠、觉醒和精神安
定的血清素。血清素又会产生睡
眠荷尔蒙褪黑激素。褪黑激素会
在人醒来后的16-17小时，按下睡
眠按钮，帮助人进入睡眠。为了

保证睡眠充足，不打乱睡眠规律
是非常重要的。

休息日的时候，也尽量遵照
以往的时间起床，睡懒觉也尽量
不要延后2个小时，这样才不会打
乱以往的睡眠规律。

灵活利用光线

有很多人为了改善睡眠安了
遮光窗帘，让卧室光线暗一些。但
是，拉上遮光窗帘后，眼睛感受不
到清晨的阳光。专家建议，睡觉
时，将窗帘拉开10厘米左右。

另外，睡觉前的光线也很重
要。睡前在过亮的灯光下看书，

会导致眼睛受到亮光的刺激后
推迟入睡的时间。入睡前1个小时
把室内的灯光调暗，尽量不要看
电视。

关闭手机 控制午睡时间

很多人习惯睡前在床上玩
手机和平板，这样会使眼睛受到
强光的刺激。睡眠不足的人要早
些关上电视和手机。

另外，酒精、咖啡和茶都是
睡眠前的禁品。酒精虽然有助于
睡眠，但是会增加睡眠变浅、半
夜醒过来的情况。午后的咖啡和
茶中的咖啡因会推迟睡眠，也会

增加睡眠途中醒过来的情况。
睡眠不足的话，会想要睡午

觉。一不小心就会陷入午觉时间
过长、晚上睡不着的恶性循环。
人体在中午2-4小时的时间里会
有强烈的困意，睡午觉对身体没
有坏处。但是，睡30分钟以上就会
进入深度睡眠，导致晚上难以入
睡。所以，高中生和大学生的午
觉要控制在10-15分钟，处于壮年
时期的人午觉要控制在15-30分
钟。闭上眼睛就减少了进入大脑
的信息量，让大脑得到休息，也
不会进入深度睡眠。

据环球网

人体背部有丰富的经络
和腧穴，经常捶背可以调节这
些经络和穴位的功能，增强抗
病能力，还可以舒筋活血，使
肌肉放松，促进血液循环，加
速背部皮肤新陈代谢。背部正
中是督脉的循行部位，督脉有

“阳脉之海”之称，常捶打可以
补充阳气。但捶背手法要均
匀，着力要有弹性，轻拍轻叩，
每分钟 60-100 下，每日 1-2
次，有严重心脏病的患者捶背
须谨慎。

据《环球时报》

随着年龄的增长，我们心脏
的机能也在不断降低。这是不争
的事实，也是很难改变的自然规
律。下面这三件事虽然小，但是
如果真能做到并持之以恒，可以
延缓心脏的衰老。

第一件事：每坐着工作一小
时就起身做扩胸运动和蹲起运
动各 10 下。

久坐会让心的工作量越来
越小，心脏功能越来越弱，血液
循环也跟着减慢。血液中脂质因
此非常容易沉积在动脉管壁，血
脂自然也就升高了。蹲起运动和
扩胸运动能分别优化我们的下
肢肌肉和心肺功能。

第二件事：晚上这顿饭不吃
任何油腻的东西，解馋的食物统
统放在早晨和中午。

少摄入油腻食物可以让心
脏年轻。这是因为，过于油腻的
饮食会让血管内皮受损。这种损
伤一旦形成就很难修复。另外，
过多脂质堆积在血管上，让血管
通路变窄，血压升高。这些都是

对心脏十分不利的状态。
第三件事：在身体疲倦、生

病和久不运动的前提下，绝不要
冒然大量运动。

心脏机能就像弹簧。如果突
然之间绷得太紧，会给我们带来
很大危险。要知道，偶然的大强度
运动，心脏的输血量将是平时的 4
到 6 倍。这样一来，心脏会不堪重
负，加速衰老。所以，运动不能凭
一时之快。尤其是在身体疲倦、劳
累、生病或者长时间不运动的时
候，要避免突然大量运动。

第四件事：年轻的时候注意
保暖，不要凭年轻就穿得少。

中医认为，心为火脏。要让
心脏年轻，就要小心呵护“心
阳”，尽可能不让心阳受损。而影
响心阳的最主要原因，其实就是
年轻的时候受寒。很多心脏病
患者，感觉胸口仿佛被堵着一
块大石头，或者前胸后背被勒得
太紧，太冷的时候症状加剧，这
就是典型的风寒阻络冠心病的
表现。 据《新民晚报》

体检人群中胃肠疾病普遍
存在，在这里教大家一个小妙
招：饭前半小时在左手心顺时
针方向轻轻按摩 36 次，可促进
胃液消化酶分泌，饭后半小时
可稍加用力再顺时针按 36 次，
促进胃排空食物，使胃不受累。

患有胃肠疾病的人群饮食
要有规律，吃饭时一定要细嚼
慢咽，对食物咀嚼次数越多，分
泌的唾液也越多，对胃黏膜有
保护作用。 据《保健》

伸懒腰

护肝最简单的方法是伸懒
腰，这是人体自我保健，特别是
对肝脏保健的一种条件反射。
因为伸腰展腹，需要全身肌肉
用力，并配以深呼吸，有吐故纳
新、行气活血、通畅经络关节的
作用，可以激发肝脏机能，使肝
脏得到“锻炼”。

动作要领：伸展时，要尽量
吸气；放松时，全身肌肉松弛，
尽量呼气，效果会更好。需要注
意的是老年人经常做这一动
作，可增加肌肉、韧带弹性，延
缓衰老。

按太冲穴

可以在看电视的时候，敲
打、按揉、拉伸肝经；顺着肝经
按揉，如果有疼痛点，一定要通
过敲打、按揉、艾灸到不痛为
止。否则就会肝气不顺。“太冲
穴”是肝经的原穴，也是储存肝
经元气的仓库。每天按摩或艾
灸它 20 分钟能养肝护肝；艾灸
之前最好按揉太冲穴 3 分钟，
如果此处每天有意识地用力重
复抓握动作，也能起到补肝作
用。 据《石嘴山日报》

黑鼻头俗称“草莓鼻”，也
就是鼻头的毛孔里塞满了黑色
污垢，就像草莓的表面一样，非
常难看。河南中医药大学第一
附属医院男科副主任李俊涛推
荐一个祛黑头的好方法：每天
吃鸡蛋的时候，把鸡蛋壳里面
的白色薄膜小心撕下来，贴在
鼻头上，过 15 分钟再撕下来，
最后用热水再清洗一遍。

另外，在贴膜的时候，最好
先用热毛巾热敷一下鼻头，热
胀冷缩，这样鼻头的毛孔就会
充分打开。蛋壳内的白色薄膜
是中药中一味非常受欢迎的药
材，名叫“凤凰衣”。凤凰衣入肺
经。鼻是肺之窍，中医认为，黑
鼻头的产生主要是肺热上熏
于鼻头引起的。而凤凰衣性
平，有清肺热的作用，而且凤
凰衣贴敷在鼻头上还可以吸
附鼻头毛孔内的污垢，简单实
用又省钱。

据《为爱人把脉》

药王孙思邈曾提出“多言
则气乏”，久之就会形成“气
虚”。气虚的人，不但会有神疲
乏力、少气懒言等肺气虚症
状，亦会有消化功能下降、胃
口欠佳等脾气虚表现。寡言并
不是说不能说话，而是忌说个
不停。

气阴两虚的人可用党参10
克、麦冬15克、五味子5克煎服。
体质较虚的人，可将党参改为
红参，每次用5-10克即可。有高
血压，且体质壮实的老人，则
可将党参改为花旗参。

据《老人报》

便秘人人都会得，消化科医
生也不例外。不过他们似乎有行
之有效的改善方法。

按摩粪便聚集地——— 左下腹

第四军医大学西京消化
病医院教授吴开春：我一出差
就便秘，除多吃蔬菜水果，还
坚持定时排便，尽管那时没有
便意，但人体长期形成的生物
钟并不容易被打破，所以我还
是去厕所，同时进行腹部按摩
帮助排便。左下腹是粪便聚集
的区域，在此处沿顺时针方向
做圆周按摩，会起到辅助作用。

做鼓肚操重点锻炼腹肌

武汉市第一医院消化内科
副主任医师吴玉芳：我早晨空
腹喝白开水，量比较大，一般要
喝600毫升。平时多吃蔬菜水
果，有时也会吃点麦片当早点。
我习惯每天晚上做“鼓肚操”锻
炼腹肌防便秘：先用掌心围绕
肚脐打圈按摩，顺序是右上左
下，然后做深呼吸，随着呼吸将
肚子鼓起、收回。家人便秘时，
我也推荐他们重点锻炼腹肌，
做仰卧起坐也不错。

据 99 健康网

大多数人认为缺钙是抽筋
的原因之一。血液中钙离子浓度
太低时，肌肉容易兴奋而痉挛。
尤其是老年人钙质吸收能力减
弱、钙质流失明显，因此，常受到
抽筋的困扰。孕妇及哺乳期妇女
缺钙也较为常见。但其他因素也
会引起抽筋：

寒冷刺激。寒冷是抽筋的常
见诱因，可直接引起腿部肌肉强
烈收缩和血管突然痉挛。比如，
晚上睡觉不盖被子、把被子踢

掉，或者突然下到冰冷的水中游
泳，都有可能会引发腿抽筋。并
且，这种抽筋有时候持续时间会
比较长。

过度疲劳。运动过度，特别
是无氧运动，会导致肌肉在短时
间内持续收缩，并产生代谢废
物。如果没有及时拉伸、放松肌
肉，过多的酸性代谢产物堆积，
就很容易刺激小腿，造成小腿抽
筋。老年人身体弱、肌肉力量差、
机体代谢功能减退，和年轻人相

比，也更容易抽筋。
局部压迫。长时间仰卧，让被

子压在脚面，或长时间俯卧，使脚
面抵在床铺上都会迫使小腿某些
肌肉长时间处于压迫状态，引起
肌肉被动挛缩和血供不足。
一套简易操帮你避免抽筋：

1 . 原地踏步，一组 50 次，3
到 5 组为宜。

2 . 平常坐着的时候，可以做
腿部踏的动作，类似于踩刹车的
动作，一组 50 次，3 到 5 组为宜。

3 . 躺着做勾脚背的动作，至
少 30 下。

据《环球时报》

良好睡眠的诀窍

常捶督脉阳气旺

按左手心护肠胃

做好两个动作护肝

四件小事延缓心脏衰老 鸡蛋内膜巧治黑鼻头

话痨注意：多言伤气
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抽筋，不一定是因为缺钙

长时间玩“跳一跳”
易患腱鞘炎

微信“跳一跳”小游戏已
成全民级小程序。但因长时
间玩手机引发的手关节不
适、颈部酸痛、眩晕、手麻症
状也在蔓延。长时间玩游戏
容易造成关节不适或者引发
腱鞘炎，门诊已经遇到不少

“跳”出毛病的患者。腱鞘炎
以前比较多发于女性及手工
劳动者，现在越来越多的年
轻人得此病，与对手机过度
依赖有关。 据《新民晚报》

每年感冒四五次
并非免疫力低下

北京儿童医院新生儿科
主治医师丁翊君介绍，反复
呼吸道感染，在儿童尤其是
婴幼儿中十分常见。有些体
质较弱的婴幼儿一年发生多
次上呼吸道感染属于正常现
象，多感冒不一定就代表免
疫力低下。孩子偶尔发烧、鼻
塞、有痰，正是孩子的免疫系
统在正常工作的证据。

据《大河健康报》

降压药何时吃最好
人的血压有规律性波

动，上午9点到11点以及下午
4 点到 6 点血压最高；下午 6
点开始缓慢下降，至次日凌
晨 2 点到 3 点最低。在血压
最高值出现前 2 小时用药，可
以更好地稳定血压。一天吃 1
次的降压药建议在早晨 7 点
服药，一天吃 2 次的，建议在
7 点和下午 2 点服药。由于个
体变化，在血压高峰值出现
的前 2 小时是比较妥当的服
药时间。名字里带“唑嗪”两
个字的药，应睡前服用。

据《祝您健康》

被冻虾刺伤
有可能感染类丹毒

近日，湖北汉口 54 岁的
余女士在挑选冻虾时，一不
小心被尖尖的虾头刺伤了手
指，当时感觉手指有点刺痛，
但没怎么流血，她就没太在
意。几天后整根手指又红又
肿，疼得弯不了，到医院一看
竟是类丹毒。

武汉市中心医院皮肤科
副主任医师高英介绍，一旦感
染了类丹毒，轻者会出现皮肤
局部红肿、灼热、疼痛等症状，
随着病情迁延形成慢性炎症，
红肿疼痛症状可反复发作长
达大半年甚至更久，导致关
节活动受限。

据《武汉晚报》

服用板蓝根
流感早期更有效

近日，国家呼吸系统疾
病临床医学研究中心主任
钟南山院士团队针对白云
山板蓝根的多年研究表明，
板蓝根抗病毒抗炎并重。流
感病毒主要通过上呼吸道
系统入侵人体，而板蓝根颗
粒对上呼吸道系统如鼻和
咽部的流感病毒感染具有
非常好的疗效，患流感早
期，服用板蓝根颗粒的效果
更显著。 据《北京晚报》
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