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养生

“数羊？睡不着。上床不去想问
题？控制不住。睡了8个小时醒来为
什么还觉得累……”睡眠是生理功能，
也是最容易受到心理和社会因素影响
的生理功能之一。在3月21日“世界
睡眠日”到来之际，中国睡眠研究会宣
布，今年的中国主题确定为“健康心理，
良好睡眠”。中国睡眠研究会把今年的
世界睡眠日主题与健康心理挂钩，就是
希望公民能充分认识到睡眠障碍对精
神心理健康的重要影响，获得健康心理
与良好睡眠的科学知识。

研究表明，良好的睡眠与每一

个人的健康水平密切相关。但调

查显示，24.6%的居民在睡觉这件

事上“不及格”，即低于 60 分；

94.1%公众的睡眠与“良好水平”

存在差距。患有睡眠障碍的人不

仅白天疲倦、嗜睡、注意力分散，记

忆力减退、反应能力下降，而且会

引起烦躁、焦虑、易怒、抑郁，严重

的会引起心理障碍和精神疾病，影

响与同事的关系和家庭关系。

目前，有睡眠障碍的人群已经

越来越庞大，但是人们对于睡眠障

碍的认识还很不足。影响睡眠的

因素是多方面的，而心理问题是其

中很重要的环节。

专家提醒，要想改善睡眠，心

境平和是关键。改善睡眠应从改

善心理开始。此外，生活要规律、

要创造良好的睡眠环境、睡姿要正

确；睡前要避免各种不良刺激、养

成运动习惯，这样入睡才更容易。

专家指出，睡眠具有社会性，

还是应该按照日出而作日落而

息的规律，最好晚上11点以前上

床入睡。上床后要切记，床是用

来睡觉的，不要思考重要、紧急

的问题。

睡不好？请先改善心理状态

关于睡眠的热点问答

问：经常能在地铁、公交车上看到白天打

盹的人，这算正常现象吗？

上海第一军医大学长征医院精神内科主
任医师赵忠新：打盹是一个正常的生理现象，

是对于睡眠不足的一种补充，但反复多次打盹

就变得不正常。

建议白天在中午时打盹一次，半个小时

左右。如果超过40分钟的话，会产生睡眠惰

性，影响你的觉醒能力、注意力等。规律性睡

眠对身体的恢复，远比补充性睡眠要好，但补

充性睡眠又比不补要好。

问：什么程度的失眠严重到了需要去医

院看的程度呢？

广东省人民医院精神卫生研究所所长贾
福军：如果只是偶尔、有明确原因的暂时性失

眠，可以不去管它。如果一周内有3个晚上

以上都睡不好觉，建议去医院查一查。

问：如何选择合适的寝具改善睡眠？

中国睡眠研究会副秘书长张斌：成年人枕头

合适的高度，仰卧时压实后应在10～15cm左

右，侧卧时高度约等于肩膀高度。枕芯的选择，

太空棉、荞麦壳、决明子等都值得推荐，最重要

的是弹性良好、高度适中，不要过硬过平即可。

改善睡眠从改善心理开始

另外，现在很多人喜欢在上床

入睡前玩手机、IPAD、电脑等。美

国宾夕法尼亚大学睡眠中心研究

员马宁指出，现代电子设备同样会

导致睡眠质量变差。手机、电脑等

自发光性质的阅读器所放射出的

蓝光能增强人的警觉性、兴奋性，

上床入睡前使用这些阅读器会影

响入睡时间，导致快速眼动睡眠减

少，而快速眼动睡眠是恢复脑力的

睡眠过程，这个睡眠减少的话，第

二天早起就会觉得仍然很疲劳。

“晚上10点半以后就别再玩手机

了，这些都是睡眠垃圾，睡前应该

做适合睡觉的事情，比如泡泡脚，

养成良好的睡眠习惯。”专家提醒。

手机等电子设备都是睡眠垃圾

走路腿发软，关节咔嚓响，上下楼

疼痛不敢使劲，早晨醒来关节长时间动

不了，久坐后关节僵硬迈不动步。抽

液、打针虽有作用，只能一时缓解，手术

有风险,更可怕……迷茫无助之时，一

种“配方奇、见效快、浓度高”的尖端产

品问世，作用直接、专业性强，配方特

殊，很多患者用后有立竿见影之妙，所

以取名“绿霸王透骨贴”。

“绿霸王透骨贴”以非洲特产蛇类

——绿曼蛇中提取“益性蛇毒因子”，再

辅以多种天然中草药研制而成，以毒攻

毒，七层透骨，直达骨髓内部，由内向

外，彻底消除长期积存在关节部位的

风、寒、湿、痹修复病变、变形的软骨组

织，让关节正常，骨核还纳，纤维环恢复

弹性，一贴祛痛除湿马上见效，从根本

上治疗老风湿，老骨病。另外益性蛇毒

因子能迅速溶解骨刺，营养骨骼，增加

骨密度，让骨骼自身形成免疫，防止骨

毒再次形成。真正做到让患者彻底告

别风湿骨病，康复后不易复发。

绿霸王针对：膝关节退化性病变、骨

刺、滑膜炎、半月板损伤、椎间盘突出、颈

椎病、椎管狭窄、坐骨神经痛、髌骨软化一

起的膝关节疼痛、肿胀、上下楼费劲打软

腿、颈肩腰腿痛、腿麻、行走无力等症状，

依病症不同，结合“益性蛇毒因子”，运用

“离子热疗”技术，很快就可以形成药物穿

透，骨外洗净风寒湿毒，骨内靶向修复，直

达病变部位，能迅速溶解椎间盘突出物、

钝化骨刺，不论患病多少年，一贴就可实

现腰不疼、腿不麻、膝关节疼痛肿胀消失;

一周期双腿能屈能伸，关节就像轴承一样

灵活，2疗程突出物失水萎缩、骨刺钝化、

蹲起自如、跑步锻炼犹如常人！

经销地址：普济药房(市府广场乐普

生负一楼)【市内免费送货】

咨询电话：400-6699-079

“膝关节病”治一个 笑一个
透气 透肉 又透骨 绿膏药祛除风湿骨病

温和艾灸缓解疲倦乏力

春困秋乏，很多人感到全身乏力。

除了适当休息外，北京中医药大学教授

杜金行表示，用艾条温和灸关元穴和足

三里穴各15分钟，然后拇指按揉合谷穴

和太冲穴各5分钟。可使人四肢矫健，

消除四肢的酸痛乏力症状。

摩腹按揉应对肠胃不适

各种美味佳肴增加了胃肠负担，造

成诸如胃胀、胃痛、胃酸等肠胃不适。

这种情况可摩腹5分钟，拇指按揉中脘

穴、梁门穴和足三里穴各3分钟。摩腹

时取仰卧位，双膝屈曲，将手掌叠放于

上腹部并施加一定压力，以肚脐为中心

做环形揉动，动作要缓慢、均匀，以腹内

有热感、舒适为宜。摩腹与按揉穴位合

用有助于快速消除胃部症状。

摩掌熨目巧治眼睛干涩

长时间注视电脑、电视或手机屏

幕，以及熬夜等，可导致眼睛干涩。专

家表示，可以摩掌熨目5～10遍，点揉印

堂穴、睛明穴、四白穴和太阳穴各3分

钟。摩掌熨目是防止眼睛干涩的最有

效方法之一。方法是先将两掌相互摩

擦，使手掌发热，然后将两手掌心放置

在双眼之上，使眼部有温热舒适之感。

此法有安神定志、养睛明目的作用。印

堂穴、睛明穴、四白穴和太阳穴均位于

眼睛周围，点揉这些穴位可以疏通眼部

气血，进而消除眼睛干涩。

“叩”“敲”小动作固齿又强肾
叩齿:每天叩齿60下，固齿强肾皱纹

少。“叩天钟”，也就是叩齿，是古代盛行的

一种养生术。民间有谚语形容叩齿的功

效：“朝暮叩齿三百六，七老八十牙不落”。

经常叩齿，能使经络畅通、强肾固精。还可

以促进面部血液循环，增加大脑的血液供

应，使皱纹减少，起到延缓衰老的作用。

敲枕骨:两手心掩耳，然后用两手的

食指、中指和无名指分别轻轻敲击脑后枕

骨，发出的声音如同击鼓。坚持每天睡前

重复做64次，或者早晚各32次。练习时

的掩耳和叩击动作可对耳产生刺激，对头

晕、健忘、耳鸣等肾虚症状均有一定的预

防和康复作用。 摘自《大河健康报》

“零反式脂肪”不等于健康
“零反式脂肪”的标语如今出现在面

包、饼干包装上的几率越来越高，但一些

细心的消费者却很纳闷，为什么配料表中

明明写着含“氢化植物油”、“植脂末”等反

式脂肪的代表物质，却仍然在标签上标注

反式脂肪为“零”呢？

解放军309医院营养科营养师左小

霞解释说，按照规定，100克食品中的反

式脂肪酸含量低于0.3克，就能够被标注

为零，但即便是达到这个标准，产品也并

不一定就健康。在植脂末的生产中，目前

可以做到油脂全氢化，令反式脂肪酸的问

题被忽略，但同时，饱和脂肪酸会高达

99%以上。因此，无论是不是“零反式脂

肪”，都要少吃含有植脂末、氢化植物油等

成分的加工食品。 摘自《家庭医生报》

擤鼻子等不当习惯
可致中耳炎

安徽省中医院耳鼻喉科主任刘刚介

绍，擤鼻子的过程中，不少人会感到头脑

阵痛，耳朵背气，其实这是因为耳、鼻、口

是相互连接的，空气通过咽鼓管流向了中

耳腔,从而出现了耳的闷胀感及耳鸣。严

重的话，脓性鼻涕还会通过咽鼓管流向中

耳腔，这就有可能会引起中耳炎了。

还有一些人喜欢用尖指甲等硬物掏耳

朵，外耳道以前留下来的破溃结痂，反复抠

破，这样就会引起外耳道皮肤充血或增厚，

反复结痂，痂皮下有少许脓液或碎屑。殊

不知，少量的耳屎对外耳道是有保护作用

的，而且会自行排出。医生建议，除非耳屎

非常多或者非常黏稠容易结块形成所谓的

“耳结”，否则不需要经常清洁耳屎，更不要

用指甲或者挖耳勺等硬物来取。

张依帆 胡蝶 记者 李皖婷

骨折并不因为都是跌的
前不久，一位70岁的老太太，因为骨

折而导致腰背疼痛，但她的骨折却不是因

为摔倒跌伤所致，而是由于骨质疏松造成

的。在省中医院骨科，她接受了一次微创

手术，成功治愈了五处脊椎骨折。

该院骨科主任医师周章武说，对于骨

质疏松引起的骨折，有两种治疗方法。第

一种是卧床休息，但骨骼会因长期得不到

锻炼，加重骨质疏松，再次发生骨折，还会

引起肺炎、褥疮、尿路感染等一系列并发

症；第二种就是选择椎体成形术，它是将

一种叫“骨水泥”的黏合剂注入到骨折的

椎骨，可起到迅速固定骨折椎骨的作用，

不仅可以立即缓解疼痛，而且手术时间

短、创伤小，患者受益匪浅。

胡蝶 记者 李皖婷

食品

自我按摩赶走春季不适

提醒

阳春三月正是一个调养的好时机，让我们跟着中医专家一起赶走
春季各种常见的不适症状吧。


