
� � � �失眠多梦、 入睡困难、 频繁起

夜……这些睡眠问题除了与心理有

关， 还有可能是脏腑功能失调所

致。 调理好脏腑功能， 不少睡眠问

题往往会迎刃而解。

南京市中医院失眠门诊主任医

师王敬卿认为， 睡眠是人体的生理

功能之一， 中医认为它和五脏都有

关系， 尤其和心、 肝、 脾胃和肾的

关系最为密切。 不同年龄人群的睡

眠问题有一定规律和特点， 比如青

壮年多为心肝火旺、 痰热内蕴所

致， 实证较多； 老年人多因肝肾阴

虚所致， 以虚证为主。 临床上， 常

见的脏腑失调与睡眠的关系一般可

分为以下四种， 大家可依此进行调

理。

肝气不疏失眠多梦 。

肝主疏

泄， 具有调节情志的功能。 若肝失

疏泄， 经气不利， 就会导致情绪

“失控”， 出现心情烦闷、 焦虑不

安、 压力大、 心思重、 抑郁等不

适， 进而影响睡眠。 建议这类人群

日常要心胸豁达， 秉持乐观积极的

态度； 心情不好或想要发火时， 有

意识地做几次深呼吸， 以调整心

情； 每周坚持 3 次左右、 每次半小

时的有氧运动； 平时宜常用橘皮、

百合、 合欢花或玫瑰花冲泡代茶

饮。

气血亏虚难以入睡。

气血虚则

血不养心， 扰乱心神故夜不能寐。

气血亏虚的人很容易出现入睡困

难、 易醒或多汗等症状， 女性还会

表现为经期紊乱、 经量减少。 这类

人可吃些阿胶、 大枣、 酸枣仁、 山

药等益气补血的食物； 平时可用黄

芪、 党参、 白术各 10 克， 冲调代

茶饮。 气血虚弱的人平时运动不可

过量或过于剧烈， 微微出汗为宜，

以防消耗气血。

脾胃失调睡不安稳。

“胃不和

则卧不安”， 脾胃失调的人， 吃下

的晚饭不容易消化， 一旦出现胃

痛、 腹胀， 就很难睡得好。 这类人

群如果想提高睡眠质量， 首先必须

控制饮食， 晚餐尽量安排在 18 点

以前， 吃七成饱， 饭菜宜清淡， 少

吃豆类、 粗粮等易产生胀气的食物

及辣椒、 大蒜、 冷饮等刺激肠胃的

食物。 建议晚餐可以喝些麦芽粥、

山药粥， 能起到帮助消化、 调理脾

胃的作用。

肾功能低下易起夜。

夜尿多是

肾阳虚的典型表现， 也是肾功能异

常的一项指标。 夜尿多势必会影响

睡眠， 有些人起夜后很难再睡着，

但如果强忍着不起， 会对身体造成

更大的伤害。 王敬卿建议从护肾着

手， 缓解夜尿多的问题： 黑色食物

能补肾， 平时可以多吃一些黑米、

黑豆、 黑芝麻、 枸杞等； 睡前用温

水泡脚， 如果泡脚水里加些干姜、

肉桂或艾叶， 补肾阳的效果会更

好， 同时可以配合涌泉、 足三里、

肾俞等穴位的按摩。

最后， 王敬卿提醒， 还有很

多睡眠问题是由复合病证所致，

比如一个人长期脾胃虚弱， 有可

能会出现阴血亏虚， 调理上要辨

证论治， 既要益脾健胃又要调心。

建议睡眠问题久调不愈的患者最

好到正规医院就诊， 在医生指导

下进行治疗。

单祺雯

� � � �秋冬季节， 早晚的寒气愈

来愈重， 是进补调养身体的好

时节。 昨日， 记者走访兰溪市

中医院相关专家， 听专家从中

医角度详解 “秋冬进补”。

秋冬季节， 早晚的寒气愈

来愈重， 不少市民也忙着进

补， 秋冬进补不仅能固本培

元， 使身体正气恢复， 而且有

利于驱病祛邪， 使体内的阴、

阳、 气、 血、 津液得到充实，

使身体进入到最佳状态。 兰溪

市中医院副主任中医师鲍兰频

告诉记者， 秋冬季是一年中最

容易通过进补来吸收营养、 强

健身体的时候， 不过， 进补也

是有讲究的， 盲目进补很有可

能适得其反。

“有些人可能觉得越补越

好， 实际上， 没有毛病大吃大

喝也不是很合适， 有些人觉得

多多益善， 补得越多越好， 或

者要用药品代替食品， 多吃一

些肉， 这些都不是很合适。”

鲍兰频说。

“秋冬季节的养生原则主

要是 ‘养肾防寒’， 饮食则应

以滋阴潜阳、 增加热量为主，

一方面要少食生冷， 但也不宜

燥热， 同时要多吃新鲜蔬菜以

避免维生素的缺乏， 建议多吃

动物性食品和豆类， 补充维生

素和无机盐。” 寒冷的天气下

需要进补， 这是多数人知道的

养生基础， 但鲍兰频建议市民

进补的同时要注意个人体质，

最好根据个人体质到医院咨

询， 避免乱补上火。

此外， 秋冬季节不少市民

选择进补的方式为食补和药

补， 而目前药补方面在秋冬季

节最受关注的莫过于膏方进

补。 膏方的适用对象一般是慢

性病人、 亚健康者、 老年人和

女性。 鲍兰频认为， 药补其实

要根据进补者的情况， 进行中

医辨证， 配合理气、 和血、 调

中、 化浊、 通腑、 安神、 固

涩、 通络等药物一起使用。 但

是作为进补的一种， 膏方也并

非人人适用， 如慢性病患者在

急性发作阶段不宜服用膏方，

外感急性疾病和传染病患者在

急性期和活动期均不宜服用膏

方。 一些人过于虚弱， 为了防

止 “虚不受补”， 也不宜骤补。

处于经期的女性和妊娠者更是

不宜服用膏方。

记者 姜一峰

� � � �进入秋冬季节， 迎来了一年之

中运动损伤的高发期， 专家提醒，

市民在选择锻炼的时候要注意保

暖、 控制运动量， 将保护作为运动

锻炼的第一位。

天还没有大亮， 在兰溪市区各

大公园， 总能看见不少晨练的市

民， 跑步、 打太极拳， 也有一些人

喜欢借助健身器材做一些伸展运

动。

今年 61 岁的市民黄先生便是

新近加入锻炼大军中的一员。 尽管

这几天降温明显， 但他每天 7 点多

还是会准时出现在中洲公园， 做些

准备运动再开始绕着公园慢跑。

“退休后才开始每天跑， 只要

天气不下雨， 一定会坚持。” 黄先

生告诉记者， 早上锻炼的多数是中

老年人， 且慢跑的人群不在少数。

不过， 让老黄担心的是， “现

在气温一天比一天低， 安全起见，

秋冬季节是不是要停止锻炼？”

昨天上午， 带着老黄的疑问，

记者来到兰溪詹氏中医骨伤医院。

据该院院长冯捷介绍， 由于天气渐

冷， 这段时间， 锻炼产生运动损伤

的病人比前段时间确实有所增加。

“最近几天， 气温开始慢慢下降，

相对来说这类病人比平时多一些，

而且两极分化的情况比较明显， 一

类就是比较年轻的， 还有一类是中

老年人比较多。”

患者增多是否表明秋冬季节不

宜锻炼？ 冯捷认为， 老黄的担心完

全没有必要， 在该季节科学的锻炼

反而能够有助于增强体质。 那么，

在渐行渐冷的秋冬季节， 市民该如

何在这种天气下锻炼呢？ 冯捷说，

秋冬季节体育锻炼首先要在一个自

身身体适宜的状态下进行， 合理穿

衣确保自身暖和， 在锻炼前还要做

一些热身运动。 在做好准备后， 要

选一些缓慢运动， 避免做剧烈运

动， 即使是经常运动的群体， 同样

也需要循序渐进， 要把保护放在第

一位。

“在量上除了从小到大， 还有

一个就是做到微微发热、 微微出汗

的时候， 我们就可以收住了。” 冯

捷介绍说。

而对于在锻炼过程中发生损伤

的意外， 冯捷认为， 在自身有扭伤

感觉时， 首先要做的是停止运动，

受损的关节尽量不要动， 应找地方

休息， 然后用冰块局部冷敷。 “24

小时之内我们不建议热敷， 最好是

冰敷， 24 小时之后慢慢用热敷， 加

快淤血、 扭伤处的康复。”

此外， 对于一些 “倒退走” 锻

炼对颈、 腰椎疾病有益的传闻， 冯

捷觉得这并不科学， “在临床上我

们能遇到很多 ‘倒退走’ 的患者不

小心跌倒， 导致骨折的发生。” 他

建议， 市民在锻炼当中， 应该还是

选择正常的走路或跑步姿势。

记者 姜一峰
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� � � �天气愈来愈冷， 很多人皮

肤瘙痒的情况更严重了。 感觉

皮肤痒的时候人们总会不自觉

地去抓挠， 可有时会出现越挠

越痒的情况， 这可能是由皮肤

瘙痒症引起的。 这里教你几

招， 助你缓解皮肤瘙痒。

令人意想不到的是， 局部

降温也可以止痒。 专家表示，

在瘙痒的部位给予降温处理，

比如用布包裹着冰块或使用湿

冷的布局部外敷， 持续时间控

制在 5~10 分钟或直至瘙痒消

退。 或者外用冷却剂， 比如选

用含有薄荷霜、 炉甘石成分的

产品， 将其放于冰箱后， 再涂

在瘙痒处， 可以达到降温止痒

的效果。

瘙痒难忍时， 洗澡就不要

用热水淋浴或者泡澡了， 水温

过热容易破坏皮肤油脂， 从而

加重瘙痒。 因此淋浴或泡澡时

的水温控制在 40℃以下， 时间

不超过 10 分钟。 如果皮肤已

经被抓破或者有水泡渗出， 可

以用燕麦浴， 对瘙痒能起到舒

缓的作用。

尤其需要注意的是， 在治

疗瘙痒的过程中， 切忌搔抓。

因为搔抓会加重皮肤瘙痒， 形

成瘙痒———搔抓———瘙痒加重

的恶性循环， 增加皮肤感染的

风险。 另外， 应勤剪指甲以减

少搔抓对皮肤的刺激及感染风

险， 儿童或老年人若无法控制

对皮肤的搔抓， 可带上棉质的

手套。

在冬天皮脂腺分泌少， 对

皮肤的保护不足， 很容易因为

太频繁的洗澡而导致皮肤干

燥。 实际上， 如果没有大量出

汗， 两天洗一次也是可以的。

而且沐浴露甚至都可以不需

要。

专家建议， 洗澡时选用不

含香精的沐浴露或非碱性肥

皂， 以减少刺激。 皮肤干燥的

患者可尽量减少使用沐浴露或

肥皂的次数， 频率可控制在 1~

3次/周。

洗完澡后可用毛巾轻轻蘸

干皮肤， 切忌反复摩擦皮肤，

然后在 5 分钟内， 全身涂抹保

湿润肤剂。 专家指出， 在选用

保湿剂的时候， 注意挑选不含

香料和添加剂的产品。

需要提醒的是， 冬季最好

穿宽松、 全棉衣物， 紧身、 羊

毛或其他纤维的衣物容易刺激

皮肤， 引起剧烈瘙痒。 冬季若

皮肤干燥明显， 必要时可使用

加湿器。

仁 健

天气渐行渐冷

市民秋冬锻炼悠着点

秋冬进补需得宜

切不可盲目

秋冬季节皮肤干痒咋办

切记千万别挠

失眠多梦肝气郁

睡不踏实脾胃虚


