
08 2023 年 3 月 17 日    星期五

健康丰台
责任编辑：窦立敏 邢艳霞  美编：张静  校对：陈雪

  合作单位：西罗园社区卫生服务中心 

                   丰台区中医医院（南苑医院）

养生就是保养生命的活动
在中医经典《黄帝内经》中，有这样一段论述：余

闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，

年半百而动作皆衰者，时世异也，人将失之耶（为什

么古人可以活到自然寿命，而现在的人不能呢）？岐伯

对曰：上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮

有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天

年，度百岁乃去（就是说效法自然界寒暑往来的阴阳变

化规律，恰当地运用养生方法，不违背常规的劳作，饮食

有节，起居有常，劳逸结合，能够做到形体和精神协调

统一）。今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入

房，以欲竭其精，不知持满，不时御神，务快其心，逆于

生乐，起居无节，故半百而衰也（现在的人则相反，起居

无常，经常熬夜；饮食不节、饮酒无度，暴饮暴食、醉酒、

过食肥甘厚腻等等；平常工作、生活压力又都很大，所以

刚到五十左右人就开始衰老了）。夫上古圣人之教下也，

皆谓之，虚邪贼风，避之有时；恬惔虚无，真气从之，精

神内守，病安从来（明白如何增强体质，躲避邪气，心情

要清净安闲，排除杂念妄想，以使真气顺畅，精神守持于

内，疾病就无从发生）。

由于现在衣食住行方式的影响，人们身体的自我感

受能力不断下降，会出现不明原因的生病，突然发脾气、

生气，睡觉起来脖子不舒服，后背不舒服，吃饭没滋没

味、口苦口干等一系列的异常表现，这些异常让人们长

时间处于一种不健康的生活状态中，就会觉得身体不舒

服，但是上医院检查，又检查不出什么问题。以上这些现

象发生的原因，其一，是由于现在的不良饮食结构，对脾

胃伤害较大，脾的主要生理功能是运化、升清，脾胃的损

伤，使得大脑失去濡养，还易导致心脑血管系统的疾病；

其二，是人们普遍缺乏运动，工作久坐，代谢能力降低，

饮食不化，更易出现胃肠功能紊乱等问题；其三，是在

生活中，空调的出现，让人体自主调节体温的能力下降，

人的微循环系统薄弱，使人感受不到春夏秋冬的变化，

远离大自然，不适应外界气候，再加上日常生活的压力

较大，不稳定的情绪也是不利于我们身体健康的一大因

素。因此，养生对于现在人来说，就变得越来越重要了。

良好的睡眠是保障身心健康的一个关键

因素。熬夜对身体不好，早睡早起身体好。但

实际上，早起和过早起床是两个不同的概念。

国外开展的一项研究发现，研究参与者的

睡觉时间都是4小时，23:00～3:00睡觉的志

愿者第二天的状态比3:00～7:00睡觉的志愿

者状态还要糟糕。

过早起床的危害不亚于熬夜。这种“早

起”是指那些睡眠时间不足的人。

 这种“早起”可能比熬夜更可怕？原因可

能是这些过早起床的人睡眠中断往往是突然

的。后半夜非快速眼动睡眠会大大减少，主要

为快速眼动睡眠。睡眠的突然中断导致睡眠

惰性（起床气），睡眠惰性是发生在睡眠之后

的一种负性情绪，表现为起床时昏昏沉沉、认

知能力下降、情绪低落，严重者可有方向感障

碍或意识混乱。睡眠剥夺还会加重睡眠惯性

带来的不适感。

过早起床的人体内皮质醇水平更高。它是

一种与压力有关的荷尔蒙。因此，过早起床的

人更容易肌肉疼痛、头痛。皮质醇使人对外界

刺激的警惕性增高，也更容易烦躁和疲惫。

过早起床的人很容易疲劳。因为白天较

长，午餐和午休的时间也相对较短，更容易出

现疲劳。晚上就会更早躺下，这样会出现睡眠

昼夜节律紊乱。

所以，熬夜和过早起床都是不健康的，最

重要的是要保证7～9个小时的完整睡眠。

过早起床 身体也受伤

有些人，尤其是老年人喜欢早起，不到5点就起

床，其实这可能存在危险，早起不是让人过早起床。

过早起床和熬夜一样，都会导致睡眠时间不足，产生

睡眠剥夺的症状：
●●  急性睡眠剥夺会产生头痛、头晕、注意力下

降、烦躁等症状；
●●  长期睡眠剥夺会导致身体免疫功能失调，使患

消化道疾病、肥胖、心脑血管疾病、阿尔茨海默病、免

疫性疾病等风险增加。

5 种睡法可能会导致半夜经常醒

如果睡眠质量非常差，总是睡到半夜就醒了，然

后再也睡不着，或是早上非常早就醒了，可能是下面

这5种原因： 

 睡得太早。有些人唯恐睡眠时间不够，晚上8～9

点就早早上床睡觉，但身体还没做好睡眠准备，会辗

转反侧，影响睡眠质量。

午睡过长。有问题的不是午睡本身，而是午睡时

间过长。研究显示，超过30分钟的午睡会使晚上慢波

睡眠时间段变短，即让大脑深度休息的时间变少，这

必然会影响睡眠质量，令人中途醒来或早醒，因此，午

睡应控制在20～30分钟左右，超过下午3点就不要打

瞌睡了。

房间温度过高。如果睡前感觉外界环境太热，

一方面不利于入睡，另一方面也会破坏正常的睡眠结

构，影响睡眠质量。

睡前玩手机。如果睡前浏览社交媒体、看剧等，

手机屏幕释放的蓝光会抑制人体褪黑素的分泌，应减

少睡前看手机。

睡前饮酒。有些人觉得，睡前喝点酒能睡得更

香，但实际上，在睡着后最初的几个小时里，身体会代

谢酒精，身体还要“加班”来代谢酒精，会频繁起夜

去卫生间，这会使人在下半夜变得焦躁不安，睡眠质

量大打折扣。

帮你改善睡眠的 7 个方法

 规律生活。尽量每天同一时刻起床，包括

休息日，有助于调好“生物钟”。起床时间不要过

早或过晚，建议7:30左右起床，也不要赖床，过

多赖床会导致睡眠片段化和浅睡眠。建议尽量

23:00前入睡，但不要过早在床上酝酿睡意，等有

睡意后再上床。

增加体力活动。如做操、跳舞、打太极拳、练

瑜伽等，有助于减轻入睡困难、加深睡眠，但睡前

两小时不要剧烈运动。

控制饮食。不要空腹或饱腹上床，避免摄入过

多的咖啡因饮料，比如茶、咖啡、巧克力，尽量戒烟

限酒。

做好睡前准备。睡前可洗个热水澡或热水泡

脚；穿宽松睡衣；枕头高低、软硬合适，被子薄厚

适当；关灯、关好门窗，拉上窗帘，营造安静、舒

适的睡眠环境。

控制夜尿次数。睡前两小时避免进食及大

量饮水，以免频繁起夜。如果患有膀胱过度活动

症，可考虑药物治疗。

提防心理问题。如有精神心理问题而导致睡

眠不好，建议至专业的医疗机构诊疗，必要时可

根据医嘱考虑药物治疗。

学会放松训练，有助于改善睡眠质量。

 腹式呼吸放松法：

保持坐位或平卧位，肩膀放松，闭上眼睛；

双手可放在腹部，缓慢深吸气，暂停1秒～2秒；缓

慢呼气，再暂停1秒～2秒，如此循环往复。

 渐进式肌肉放松：

以手臂为例，先紧紧握拳，收缩前臂，体会肌

肉紧张后胀、酸、麻的感觉，再逐渐放松打开，体

会放松舒适、血流灌注后温暖的感觉。按头面、手

臂、躯干、下肢的顺序进行训练。

长期失眠不利于身体健康，更不利于情绪管

理，如果经过上述调节，仍存在失眠问题，建议到

医院就诊。
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编者按：3月17日是中国国医节，是希望中医中药能在中国乃至全世界弘扬光大，造福人类而设定的节日。如今养生

成为大家生活中一个热门话题，一年之计在于春，时值 2023年春季初始，本期分享中医指导春季应该如何正确养生。

一年之计在于春之春季养生

在春天饮食保健上，很早就有“省酸增甘”的说法，就是说要少

吃酸食，多增加些甘味食物。春季在五行中属木（事物属性的五行分类

表），《尚书·洪范》中记载，木曰曲直，曲直就是指树木的枝条具有生

长、柔和、能屈能伸的特性，引申的意思就是说凡具有生长、生发、条

达、舒畅等性质或作用的事物和现象，归属于木。春季养生必须掌握春

令之气升发舒畅的特点，注意保卫体内的阳气，使之不断充沛，循序渐

进地旺盛起来，凡有耗伤阳气及阻碍阳气的情况都应该避免。

春季为什么要少吃酸性的食物？酸性入肝，多进食酸性食物可以

达到滋肝阴、养肝血的功效，也就是常说的以酸养肝，但恰恰是这样的

作用，会让本来在春季很旺盛的肝气更加旺盛，并且酸性具有收敛固涩

的作用，不利于肝气的舒展；反之甘味食物多属脾，多温性。多食甘味食

物，如大枣、栗子、花生等可以健脾益气，有滋养补益的作用。春天阳气

初升，食甘味能滋养人体的阳气，有利于人体在春日逐渐提高新陈代谢，

还可以防止肝气过盛，避免因“肝木过于克制脾土”造成的肝气犯脾胃

等疾病。除了“省酸增甘”，我们还应进食一些辛味的食物，因为辛味

的食物，如葱姜蒜这些香气重的东西，有发散的作用，有利于阳气的生

发。

从五色方面讲，春季对应的是青色，青就是绿色，所以春天应该以

食用绿色的食品为主，主要是春季新鲜的带叶子的青菜，如香椿、韭

菜、新鲜的莴笋、豆芽等，稍加一些红色的食品，以肝木养心火，为夏季

养生做一些准备。

应用中药代茶饮养生也是现在常用的方式之一，在春天可以用玫

瑰花和枸杞子泡水喝，有解郁作用；菊花茶，尤其是野菊花泡茶喝，有

疏肝、利尿、排毒作用；茉莉花茶也有疏肝作用。为了肝脏能够储备足

够的糖原，为机体提供能量，在春天除了要食用绿色新鲜的蔬菜以外，

还要进食适量的主食，少量甜食以及合理范围内的水果。

肝脏主要作用就是解毒、分解酒精、消化脂肪等，肝脏的损伤主要

跟酒精、脂肪过多（重度脂肪肝时，肝细胞不再生长，癌细胞上升）和不

吃主食三方面有关，不吃主食和甜食，会使肝的造血功能下降，长此以

往，肝细胞不再生长，导致肝脏的损伤。甘味入脾经，助脾健运，运化糖

类至肝内储藏，供人急需时有的用。合理性水果是必需的，早上和中午

吃，尽量不要晚上食用。在春季忌讳食用什么呢？春天尽量少喝酒，春天

喝酒是其他三个季节对肝脏伤害总和。尤其是喝酒时要少吃肉，喝酒吃

肉会加重肝脏的负担，对肝脏的损害加倍。

早春时候，也就是立春至惊蛰这段时间，宜进食偏于温热的食物；

可适当吃些葱、姜、蒜、韭菜、芥末等，可祛散阴寒，助春阳升发，还可

以杀菌防病。主要饮食原则为选择热量较高的食物，并注意补充足够的

蛋白质，可增加一些豆类、花生等。

春季中期的时候，就是惊蛰至春分这段时间，要适当进食大枣、蜂

蜜之类滋补脾胃的食物，少吃过酸或油腻等不易消化的东西；适当增加

野生蔬菜的摄入，如荠菜、马齿苋、鱼腥草、蕨菜、竹笋、香椿等。在气

温较高时可增加青菜的食量，减少肉类的食用。

进入到春季晚期，就是春分至立夏这段时间，气温日渐升高，此时应

以清淡饮食为主。在适当进食优质蛋白类食物及蔬果之外，可饮用绿豆

汤、赤豆汤以及绿茶，防止体内积热。这时候不宜进食羊肉及辣椒等辛热

食物，同时注意补充足够维生素。

《灵枢·本神》中指出：“智者之养生也，必顺四时而适寒暑”；古代医家也强调：“顺四时则生，逆四时则亡”。人与自然的关

系最为密切，天在变，人也在变，饮食也得变，故称养生为天人合一。正所谓，一年之计在于春，这也说明了春季养生的重要

性。中国的春季始于立春，止于立夏。春季，阳气开始升发，春意盎然，生机勃勃，人随着气温的回升和万物的苏醒而更加

富有朝气。春夏养阳，秋冬养阴。春季象征着新的开始，阳气开始缓缓生长，植物开始发新芽，一切都是复苏的景象，因

此，我们要借着这种自然规律，与自然同步进行身体上调理。

春季养生，养的是什么呢？《黄帝内经》中已经给了答案，原文中有这样一段叙述：“春三月，此谓发陈。天地俱

生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被（披）发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，养生之道

也；逆之则伤肝。”概括来说，春天是养阳、养肝的季节。

春季的饮食养生

春季养生的重要性                   所谓养生，就是通过各种方式方法来增

强人体机体的防御能力，预防疾病，颐养生

命，从而达到延年益寿的一种活动。简而言

之，养生就是保养生命的活动。

这样“早起”可能比熬夜更危险

最近很多患者反馈，春天到了，

又开始过敏起荨麻疹了，痒得睡不好

觉，吃太多年抗过敏的西药了，效果

都不明显。

选 取耳穴中的肺、膈、肝、神

门、内分泌、过敏区这几个穴位，用

王不留行籽压贴进行治疗，止痒效

果好，无创伤，不用吃药。

三合 一方是专家 在 三个 经 方

的基础上加减而来，不仅对于新冠

导致的咳嗽、发热等症状，效果显

著，对于过敏性荨麻疹也有非常好

的疗效。

三合 一中 包含著名的玉 屏风

散，可以 益气固表，祛 风 止痒；桂

枝、白芍，调和营卫；麻黄、生姜，宣

肺解表；黄芩、连翘、土茯苓、生石

膏等清热燥湿止痒。整个方子有辛

散解表、宣发郁热的作用，对于湿

热蕴郁于内，外阻经络皮肤而导致

的荨麻疹效果显著，尤其适合秋冬

春季易反复发作的荨麻疹。

当然，中医讲究辨证论治，不

是所有患者都适合。如果有需要可

以来找相关中医辨证治疗。

荨麻疹高发季 
如何缓解和治疗

第一个方法，耳穴压丸。

第二个方法，可以三合一方口服治疗。

文/丰台区中医医院（南苑医院）医生 李雯雯

大讲堂

健康

文/ 西罗园社区卫生服务中心中医康复科医师 任晓萌

推荐两个中医治疗过敏起荨麻疹的方法。


