
眼下已进入三伏天的初伏。天气
炎热，一些老年朋友常感到烦躁，疲乏
无力，食欲减退，甚至头晕、胸闷、恶心
等，这些症状中医认为是“暑伤气”。

高温天气，人体内血流加快，汗液
挥发多，心脏负荷增大，此时心悸、心力
衰竭等心血管疾病最易发生。因此，高
温天要注意养“心”。

同时，根据中医“春夏养阳”理念，
三伏天是一年中阳气最旺盛的时候，通
过合适调理方法，可补助不足之阳气，
对人体抵御外邪的能力有很大的提升。

对此，中医师推荐养生汤和养心
茶，对此时节补阳、养心都有一定益处。

大补虚劳：老鸭汤

材料：老鸭 1 只、水发黑木耳

100 克、薏米 30 克（提前泡发）、姜

4 片、葱适量、新会陈皮 1/3 个、枸

杞20克（提前泡发）、黄酒2汤匙、

水3000毫升。

做法：鸭子洗净后，锅中放入

水、葱、姜、鸭子，火力调至中火，

待水开后撇去浮沫。继续加入

黄酒、薏米、陈皮、黑木耳，火力

转至小火，煲 1.5 小时。出锅前

放入枸杞即可。

此汤大补虚劳，最消毒热，

利小便，除水肿，消胀满，利脏

腑，退疮肿，定惊痫。

生津止渴：葛根绿豆脊骨汤

材料：脊骨 500 克、葛根 300
克、绿豆 50 克、蜜枣 1 个、食盐适

量。

做法：脊骨洗净，斩件，焯

水；葛根去皮，洗净切块；绿豆浸

泡 1 小时，洗净；蜜枣洗净。将适

量清水放入煲内，煮沸后加入以

上材料，猛火煲滚后改用慢火煲

2小时，加盐调味即可。

生津止渴、清热解毒、醒酒

除烦。适宜口干口苦、湿热泄

泻、烟酒过多、皮肤疮毒者饮用。

养心安神：龙眼双仁茶

材料：龙眼肉 20 克，酸枣仁、

柏子仁各12克。

用法：将以上 3 味水煎取汁，

代茶饮用。每晚1剂。

有助补血、养心、安神。

养阴清热：双冬枣仁茶

材 料 ：天 冬 10 克、麦 冬 10
克、酸枣仁（微炒捣碎）10 克、蜂

蜜30克。

用法：将天冬、麦冬共制粗

末，与酸枣仁一同放人保温杯

中，用沸水冲泡，候温，调入蜂

蜜，代茶饮用。每晚1剂。

可养阴清热、宁心安神。

据广东中医药微信公众号
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养生

腕管综合征是一种神经损害

疾患，为女性常见病，其发病率逐

年上升。虽称“鼠标手”，但并非办

公一族“专利”。许多中老年女性，

随年龄增长，腕横韧带退化增厚，

腕管狭小，加之反复活动手腕，导

致肌腱磨损，滑膜和筋膜发炎粘

连，挤压正中神经。

专家提醒，日常预防需注意四

个方面。

注意避免频繁或长时间反复

点击鼠标或刷手机动作，必要时使

用护腕或护腕垫。使用电脑、手机

间隙适当做些小动作，如手腕伸展

运动，以免肌腱过度劳损。

注意减少腕关节重复或过度

运动，中年女性须注意干家务要适

度，劳累后不妨用热水浸泡手腕。

注意防止手腕受风受凉，避免

寒湿阻络。

风湿、类风湿、痛风等疾病患

者，注意控制好原发病，防止腕管

内滑膜发炎。

据《中国中医药报》

腕管综合征
预防四注意

嗜睡是一种神经功能性疾病，

能引起不可抑制性睡眠的发生。

嗜睡可发生于任何阶段，且多

不合时宜，如正说话、吃饭或驾车

时，最常发生在不活动或单调、重

复性活动阶段。当其发生在从事

活动的时间段，可能导致危险。

并不少见 原因多样

很多人觉得失眠的人比较多，

其实嗜睡也不少见。引起嗜睡的

原因有很多，主要有以下几点。

夜间睡眠差、睡眠时间过短，

或有睡眠呼吸暂停，即睡觉时打呼

噜，并有呼吸间歇现象，影响睡眠

质量，时间长了使生物钟紊乱。

营养不足，能量摄入偏低，导

致疲乏、嗜睡，补充蛋白质会使嗜

睡好转。

发作性睡病，多在青春期后起

病，主要症状是白天嗜睡，表现为

不分时间、地点犯困，如与客人谈

话或在工作中，都会有睡眠发作，

但一般不会引起其他器质性病变。

环境、身体、药物和脑部因素

等会引起老年人嗜睡。

抑郁症患者白天感到过于困倦

的概率是正常人的 3 倍。糖尿病患

者出现日间嗜睡可能性是其他人的

近 2 倍。甲状腺功能减退症患者因

基础代谢低，也常有嗜睡表现。

危害不小 尽早评估

如何判断嗜睡？可进行初步

评估，看以下情况有无打盹、瞌睡

发生。评分标准：“从不”0 分，“很

少”1 分，“有时”2 分，“经常”3 分。

总分超过9分，就可能存在嗜睡。

坐着阅读时；看电视时；在公

共场所坐着不动时，如在剧场看剧

或开会时；长时间乘车时中间不休

息，超过 1 小时；坐着与人谈话时；

饭后休息时（未饮酒）；开车等红绿

灯时；下午静卧休息时。

嗜睡有哪些危害？会导致身

体疲劳、衰弱；引起明显的苦恼或

影响工作和家庭生活；当嗜睡发生

在从事活动的时间段，有发生危险

的可能性；可能引起猝倒和睡眠瘫

痪现象；可能引起记忆力下降或记

忆中断；可能引起视觉障碍。

寻找病因 控制症状

嗜睡原因很多，目前没有特效

药物进行治疗。因此，主要目标是

寻找病因，控制原发病和患者症

状，改善患者生活质量。

患者可以在专业医生指导下

用药，且白天要有规律地小睡。

对于嗜睡患者来说，因为不能

完全发挥自己的潜能，所以有可能

被家人和同龄人认为是懒惰或不

愿意活动，可以采用心理治疗，去

除与发病有关的不良心理因素。

多参加体育活动，加速体内循

环，提高大脑的供氧量，振奋身心；

多参加集体活动；有积极的生活态

度，每天制订生活和学习计划，并

认真努力完成；注意饮食调节，有

研究认为，嗜睡与人体蛋白质缺

少、处于偏酸环境和维生素摄入不

足有关，因此犯困时调理饮食应注

意增加蛋白质摄入，如鱼类、鸡蛋、

牛奶、豆制品、猪肝、鸡肉和花生

等。 据人卫健康微信公众号

睡太多或危害健康

三方面入手有助调整

炎炎夏日，往往穿着清凉，将

膝盖露在外面。进入空调房后，冷

风之下，膝盖可能因受凉而难受。

专家表示，大家不妨试试一个

泡足方，将艾草 20 克、伸筋草 20
克、牛膝 20 克放入 1000 毫升水中，

煮沸20分钟，然后倒入泡脚盆中。

按揉内外膝眼，也对缓解膝盖

发凉有益。处于正坐姿势时，双腿

自然下垂，在膝关节髌韧带两侧各

有一个凹陷处，内侧是内膝眼，外

侧是外膝眼。用双手大拇指指腹

和食指指腹，揉按双膝内外膝眼，

每次3-5分钟，每天两次，穴位有酸

胀感即可。

据CCTV生活圈

膝盖易受凉
中医有办法


