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经常失眠多梦怎么办？
吃这些能稳定情绪！
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常吃肉与多种疾病存在关联

英国《BMC医学》杂志日前在线发表的一项

研究显示，常吃肉与较高的缺血性心脏病、糖尿

病等风险相关。

牛津大学的团队分析了近47.5万名英国成年

志愿者的健康数据。这些志愿者在研究初期填写

了问卷，其中涉及他们的日常饮食习惯，随后研究

人员对他们的情况进行了平均8年的持续评估。

团队发现，平均每周进食3次或以上未加工

红肉和加工肉类的志愿者与进食肉类较少的人

相比，更可能会吸烟、喝酒并且体重超重，他们吃

水果、蔬菜和鱼类等食物的次数也往往较少。

研究结果显示，进食未加工红肉和加工肉类

越多与更高的缺血性心脏病、肺炎、消化道憩室

病、结肠息肉和糖尿病风险之间存在关联。例如

日均多进食70克这类肉食者，其患缺血性心脏病

的风险可能上升 15%，糖尿病风险可能升高

30%。但研究人员也发现，进食较多未加工红肉

和家禽肉与缺铁性贫血风险下降相关。

团队表示，未加工红肉和加工肉类是饱和脂

肪酸的主要膳食来源，饱和脂肪酸能提升体内低

密度脂蛋白胆固醇水平，这种物质是导致缺血性

心脏病的风险因素。 ■ 据新华社

1.龙眼养血安神
相信很多人对龙眼并不陌生，龙眼具有非常高的滋养功

效，不但可以养血，还可以帮助睡眠。在睡觉之前吃一些龙

眼肉，可以起到养血安神的效果，而且现在很多人还有健忘

的情况，龙眼也可以缓解健忘症状。

2.牛奶促进情绪稳定
对于经常失眠的人来说，情绪一直处于亢奋的状态下。

所以说在睡觉之前可以喝一些牛奶，牛奶里面含有大量的色

氨酸可以作用于我们的神经，可以让情绪稳定，同时还可以

和我们身体里面的血清素促进我们身体里面的褪黑色素的

形成，帮助失眠的朋友安神助眠。

3.莲子心可缓解失眠
莲子可以很好地养心和安神，如果说长期失眠的朋友在睡

觉之前可以坚持吃一些莲子或者是用莲子心来泡水，可以有效

地起到养心和安神的效果，也可以很好地改善我们的睡眠质量。

4.黄花菜缓解情绪
黄花菜在民间又有另一个名字叫做安神菜，可见黄花菜有

很好的稳定神经、改善睡眠的效果。长期失眠的朋友可以用黄

花菜做食材，长期食用可以有效地补充人们身体里面所需要的营

养，同时还可以有效地缓解我们的情绪，改善长期失眠的症状。

5.柏子仁养心安神润肠道
在睡觉之前用一些柏子仁不但可以帮助我们的肠道畅

通，防止大量出汗，还可以有效地调节失眠者的情绪，缓解失

眠的现象。所以说在每天睡觉之前也可以适当地吃一些，可

以有效地帮助我们安神。

失眠多梦困扰着很多人的生活，长期失眠将给人体造成

智能活动障碍，具体表现为记忆力减退，容易遗忘、注意力

不集中和精神焦虑等。经常失眠多梦怎么办？哪些食物对

我们的睡眠有帮助？以下是我们整合的专家观点，希望对

你有帮助。 ■ 蔡富根/整理

当季食补注意啥
宜吃辛甘少吃酸

大地回春，万物复苏，人体阳气也随之充

盈。本着“人与天地相应”的宗旨，在饮食上应

该顺应气候，因时食养。

春天气温开始上升，可进食一些有助于阳气

升发的食物。以五味而言，辛甘发散为阳，葱、

姜、蒜、韭菜、香菜等辛味食物有助阳升发、温中

散寒的作用。只是春为少阳之时，只宜助阳，不

可过食大温大热之品，如羊肉、花椒、辣椒等，否

则易生热助火，导致口舌生疮、大便秘结等症状。

孙思邈在《备急千金要方》中有“春日宜省

酸增甘，以养脾气”之说。酸味入肝，有助肝木

更旺，容易克伐脾土，从而影响脾胃的消化吸收

功能。因此，春季应少食酸味食物，适量进食米

粥、山药、花生、大枣等性味甘温的食物。

“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果，冬吃根。”我国自

古就有春日食春芽的习俗，有助于疏肝养气。

其中，香椿是春季特有的“野菜”，口感鲜嫩、香

味浓郁，富含维生素C、胡萝卜素等营养素，这

个季节的餐桌上不能少了它。

推荐两个适合春季的食疗方：

椿菜拌豆腐
将 100g 香椿芽洗净，用沸水焯过、切碎，

200g 豆腐切丁，再加入食盐、酱油、香油等调味

品拌匀。此方的功效是祛风解毒、健胃理气，但

气虚汗多者慎服。

韭饼
将50g猪肉切成小丁，入油锅炒至半熟，100g

韭菜洗净，切段。二者混合后加入植物油、酱油、食

盐拌匀。面粉加清水和好，分成若干小块，擀薄饼，

夹馅，入烤箱或锅中烤熟即可。此方的功效是助阳

气、暖腰膝，注意胃溃疡、十二指肠溃疡、胃炎、发

热及疮疡者慎食韭菜。 ■ 据《北京日报》

症状多样的高黏滞血症
高黏滞血症与恶性肿瘤、血液病、严重感染、创伤、脱水

以及自身免疫等疾病之间互相推波助澜，形成恶性循环，而

且高黏滞血症不具有特异性，引起的异常症状，如头晕、头

胀、眩晕、耳鸣、肢体沉重、肿胀、麻木、视力间歇性模糊、腹部

饱满、倦怠乏力、情绪焦虑以及静脉栓塞等，往往容易被忽视

或被误认为由其他疾病所致。 ■ 据《家庭医生报》

女性怕冷查查甲状腺
女性在冬季如果特别怕冷，不要只考虑体质的问题，最

好去医院内分泌科查一查甲状腺。甲状腺激素如果分泌减

少就会使人体产热减少，出现怕冷、嗜睡、无精打采、食欲不

振等症状。 ■ 据《医药养生保健报》

警惕不良生活方式
引发“吃出来的癌症”

不少癌症与不良生活方式密切相关。专家

提醒，要注意不吃烫食，少喝高度酒，使用公筷

公勺，勤换筷子，剩菜应果断丢弃。

中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科病区主

任田艳涛教授表示，“趁热吃”是不好的生活习

惯，长期吃烫食会损伤食道黏膜和胃黏膜，增加

癌变风险。高度白酒也会烧灼食道，损伤黏膜

上皮，甚至引发癌变。

田艳涛建议，即便在家吃饭，也应使用公筷

公勺，每个人最好用自己的固定餐具。此外，筷

子的清洁、消毒、防霉也很重要，建议每三个月

更换一次。

“勤俭节约是美德，但剩饭剩菜最好不吃。”

田艳涛说，饭菜被唾液污染后，会加速变质，亚硝

酸盐含量也会上升，不宜再食用，应果断丢掉。

炖的肉如果一顿吃不完，应当提前从锅内盛出，

及时放进冰箱，不必等完全变凉再放进冰箱。

田艳涛说，如出现烧心、反酸、打嗝、腹泻等

不适症状，要想想最近有没有什么不好的生活

习惯，有没有什么烦心事。 ■ 据新华社

蔬菜豆浆汤
主要功效：调理内分泌。

推荐理由：妇女节应节汤水。

材料：黄豆 50g、白玉菇 50g、西蓝花 100g、胡

萝卜半根（1~2人份）。

烹调方法：黄豆提前泡发，放入豆浆机中加入

清水500ml，打磨、滤渣后备用；白玉菇洗净，西蓝

花、胡萝卜洗净后切小块，焯水后捞出；将所有材

料放入豆浆中，大火烧开后转小火5分钟，加入食

盐及胡椒粉调味即可。 ■ 据《广州日报》

梅子茄汁蒸红杉鱼

红杉鱼特别鲜甜的味道源自其丰富的蛋白

质，但脂肪含量则较少，所以这次推荐补充少许

猪油，另外加上酸味佐料可令这道菜更加美味。

材料：红杉鱼 500 克，酸梅酱 25 克，酸梅汁少

许，番茄沙司少许，蒜茸15克，葱花10克，花生油、

盐各适量，猪油少许。

做法：红杉鱼处理好后洗净沥干水分，加盐腌

制片刻备用，把所有酱汁和蒜蓉拌匀涂在红杉鱼

上后上碟，淋上猪油，大火蒸 6 分钟至全熟，取出

撒上葱花即成。 ■ 据《广州日报》
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