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养生

临床上常有患者反复感冒，天

气稍有变化就中招，不胜其苦。针

对这种情况，除了及时有效的治疗

外，也可通过食疗方增强免疫力，

祛除外邪。

参芪大枣汤：黄芪 20 克、党参

10 克、大枣 5 枚，水煎服。连服 3-6
天。本方益气固表，适用于身体虚

弱、自汗易感者。

黄芪炖鸡：母鸡 1 只，黄芪 50
克，大枣 10 枚，生姜 5 片，盐、米酒

适量。母鸡洗净、切块，与黄芪、大

枣一起放入锅内，加入清水，小火

炖 1 小时后，加适量盐、米酒即可食

用。本方补肺健脾、益气固表，能

增强免疫力，对气虚反复感冒、神

疲乏力效果尤佳。

荆防粥：荆芥 10 克、防风 10
克、桂枝 10 克、粉葛根 10 克、粳米

100 克。前四味水煎取汁，另将粳

米煮为稀粥，待粥熟时调入药汁，

稍煮片刻即可，分 2 次服，可连服 3
天。本方解肌、散寒、祛湿，适用于

风寒感冒日久不愈，症见恶寒、头

痛、项强（即颈项部有僵硬发紧的

感觉）、全身酸痛、鼻塞等症者。

另外，反复感冒的患者要注意

天气变化，及时增减衣物，以避免

外邪侵袭。 据《中国中医药报》

感冒反反复复
试试三个食疗方

芹菜叶。富含不溶性膳食纤

维及维生素 C，一些矿物质含量甚

至比芹菜茎还要高。把芹菜叶洗

净、焯水，挤干水分放入碗中，加入

蒜末、生抽、醋、香油、熟芝麻、熟花

生搅拌均匀，一道凉拌芹菜叶就做

好了。

莴笋叶。胡萝卜素含量大约

是茎的 5.9 倍，维生素 C 大约是茎的

3.3倍，不溶性膳食纤维含量也是莴

笋叶更胜一筹。将莴笋叶清洗沥

干备用，用芝麻酱加盐和温开水调

匀，浇到莴笋叶上，淋少许芝麻油，

一道凉拌莴笋叶完成。

玉米须。性平味甘，归肝肾

经，有利尿消肿、利湿退黄作用，可

用于水肿尿少，湿热黄疸和头晕目

昏。而且它还是祛湿“高手”，可以

用玉米须煮水做茶饮。

据CCTV生活圈

厨房“边角料”别扔
是隐藏“营养高手”

最近，网上有这样的说法，研究发现，与睡眠习惯
稳定的人相比，不规律的睡眠或可使生物年龄衰老9个
月，这是真的吗？

睡眠习惯稳定很重要

发表在《睡眠健康》杂志的一项新研究表示，保持

稳定的睡眠习惯，有助于减缓生物衰老过程。

研究分析了 6052 名成年参与者，平均年龄为 50
岁，记录了入睡时间、起床时间、持续时间、效率等参

数，通过血液样本分析了参与者的生物年龄。然后，分

析了睡眠模式与生物年龄之间的关系。

研究发现，与保持稳定的睡眠习惯的人相比，睡眠

持续时间不稳定的参与者，生物年龄大 0.63 年；补觉较

多的参与者，生物年龄大 0.52 年；入睡时间偏差较大的

参与者，生物年龄大0.74年。

收获优质睡眠注意两点

目前有两个公认的调节睡眠影响因子，一个是生

物钟，另一个是睡眠自我平衡。通俗地说，就是“规律”

和“睡够”。

人体自我修复活动大多在凌晨 3 时前进行，所以

23时至3时这段时间的睡眠质量尤为关键。

成年人推荐的睡眠时长为 7-8 小时，6 小时是健康

底线，上限不超过 9 小时。有研究发现，与睡 6-9 个小

时的人相比，睡不够 6 小时和超过 9 小时的人，心梗风

险分别增加20%和34%。

三类问题应对有方法

晚上入睡难。表现为夜间很难睡着，躺下半小时

后还保持清醒。建议将晚饭时间安排在18-19时，吃得

不要过多，好让胃部尽早完成消化任务，交感神经放松

下来。睡前 1 小时不要玩电脑、手机，不把手机带到床

上去。每日坚持同样的上、下床时间，有助培养睡眠节

律。

半夜容易醒。睡着了，但难以维持睡眠状态，觉醒

5 分钟以上的情况大于 2 次。建议睡前别喝太多水，减

少起夜。避免摄入影响睡眠的物质，如酒精、咖啡因、

烟草。如果只是偶尔出现问题，不妨下床做一些放松

活动，如看书、冥想，但不要玩手机、电脑。

早上醒得早。晚上入睡正常，但凌晨三四时就会

醒，睡眠时间不足 6 小时。建议培养良好的作息习惯，

睡前最好不要再想事情，卧室不要放过于芳香的花

草。关好门窗，拉上窗帘，营造安静、黑暗的睡眠环

境。睡前可洗个热水澡或热水泡

脚；枕头高低、软硬合适，被子

薄厚适当。多晒太阳，有

助 刺 激 褪 黑 素 的 分

泌，提高夜间的睡眠

质量。

如果上述方法试

过都无效，要及时到

心身医学科、睡眠中

心或神经内科就诊。

据学习强国、
CCTV生活圈

不规律睡眠或使人提前衰老九个月不规律睡眠或使人提前衰老九个月
学会方法扫除三大障碍学会方法扫除三大障碍

遇上开心的事就笑，有令人生气的事就会发

怒，这是人体对外界事物的正常反应，说明脏腑

气血活动是顺畅的。

但若一味沉溺在不良情绪中难以自拔，就会

导致疾病发生。世界卫生组织的统计显示，包括

冠心病、心肌炎等在内的 200 多种疾病，背后都

有不良情绪的影子。

该如何走出负面情绪呢？除了自己要主动

疏解负面情绪外，还可试试中医药调养法。

按揉穴位解怒气

肝是承接不良情绪的器官，人们常说“气得

肝疼”就与此有关。

若不良情绪超过了肝的疏泄能力上限，气疏

泄不掉，就会在肝脏里堆积、郁结，人就会进入闷

闷不乐的状态。

此时，刺激肝经的原穴太冲穴，有疏肝解郁

的作用。太冲穴位于脚背上，大脚趾和二脚趾之

间后方的凹陷中，按摩时可沿着骨缝的间隙按压

并且前后滑动。

扩胸运动解悲伤

人在悲伤时会“捶胸顿足”，此时，捶的部位

就是膻中穴。膻中穴是人体枢纽中心，能疏通气

机，阻挡邪气，开胸通络，可谓人体的开心穴。

当悲伤情绪难以缓解时，可适当揉揉这个穴

位。膻中穴位于两乳头连线中点处，可用拇指按

揉，力度以微觉酸痛为度，揉动约 50-100 次，大

约2分钟，每日可行3-5次。

按揉后可配合适量的扩胸运动，加强宽胸理

气的效果。

闲来无事梳梳头

人体的十四条经脉走行都直接或间接地循

行于头部，若每天坚持梳头，可激发头部经气，助

益血液运行，平衡脏腑气血阴阳。

而且，头部是人的神经中枢所在地，有很多

重要穴位分布，经常梳头可以刺激头皮，能使紧

绷的神经得到放松，达到养生保健的效果。

据养生中国
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