
高质量的睡眠，让生活效率更高、精
神状态更好。一份睡眠调查报告显示，
我国超 3 亿人存在睡眠障碍。其中，超
过七成的人，在晚上 11 时以后入睡；近
三分之一的人，凌晨 1 时以后才睡着。
如何提高睡眠质量？今天教你几招。

清理“睡眠杀手”

在影响睡眠的因素中，卧室

床头就暗藏着一些“睡眠杀手”，

它们在不知不觉中危害人们的健

康。

闹钟。它走动时的滴答声很

容易影响入睡。而且，人在熟睡

状态下，如果经常被床头闹钟大

声惊醒，会导致神经紧张，产生慢

性压力，甚至容易产生抑郁，诱导

血压升高等。

手机。很多人入睡前都习惯

拿起来看两眼，刷刷短视频，这不

仅会导致睡眠质量差，还容易引

发视觉疲劳。

绿植。晚上，植物进行呼吸

作用，会吸收氧气，释放二氧化

碳，大量放置在卧室可能出现和

人“争氧”的现象，不利于深度睡

眠。此外，百合、夜来香等香味浓

郁的植物也不宜放在床边。

大面积红、紫、黄。这三种颜

色被普遍认为是“失眠色彩”的前

三位，易激发肾上腺素分泌，难以

让人放松，加剧情绪波动。

两款食疗法来调理

在清理完这些“睡眠杀手”之

后，大家还可以从饮食着手。晚

餐时少吃过于辛辣刺激、高油高

热量的食物，适当增加 B 族维生

素、维生素E等营养素的摄入。

此外，中医上有两个适合日

常调理睡眠的食疗方，大家也可

以试一试。

枣仁茯苓粥

材料：准备酸枣仁 10 克，茯

苓20克，百合30克，粳米适量。

做法：将酸枣仁和茯苓拍碎，

与百合一起放入锅中，煎煮 5 分

钟，再放入粳米熬制成粥即可。

酸枣仁是中医治疗失眠的常

用药材，它具有补肝、宁心、敛汗、

生津的作用，茯苓和百合也都有

宁心安神作用。这三者搭配可养

心助眠，很适合日常调理食用。

龙眼莲子汤

材料：准备带心莲子 30 克，

龙眼20克，冰糖适量。

做法：将它们放入锅中，加水

熬成浓汤即可。

莲子养心安神，特别是其中

的莲子心很善于清心火，而龙眼

可益心脾，常用于气血不足、心脾

虚损导致的失眠、健忘、眩晕等

症，对于因心神不宁导致的睡眠

质量差，能起调理作用。不过，痰

湿体质、脾胃虚寒的人要慎用。

据我是大医生官微
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养生

天气炎热，出汗量很大，可

能会出现低血钾现象，容易产生

食欲不振、倦怠无力等症状。要

想改善夏季疲乏，可以从饮食入

手，适量增加一些含钾丰富的食

物。

毛豆外表披着一层毛茸茸

的“盔甲”，能抵御病虫侵入，在

种植过程中很少用到农药。毛

豆是高钾蔬菜，夏季吃一些，能

缓解因大量出汗而造成的身体

虚弱。

莴笋又叫莴苣、千金菜，是

人们在夏季常吃的一种蔬菜，其

口感脆嫩，营养丰富，钾含量高

且钠含量低，能帮助维持体内水

盐平衡和血压稳定。

香菇味道鲜美，香气怡人，

不仅味道好，还是一种营养价值

较高的蔬菜，含有丰富优质蛋白

和多种维生素，以及钙、磷、铁等

矿物质，其中钾含量颇高，能促

进新陈代谢，保持细胞正常的含

水量。 据健康浙江

出汗多
常吃高钾食物

掉头发是一种正常生理现象，

但如果掉发频繁，或头发出现明显

变细、变稀、变软，则应及时调治。

从中医角度看，头发可以反映一个

人肾中精气的盛衰。今天分享五

招，有助护肾养发。

多食黑补精血

中医认为，黑色食物多入肾，可

补益肾精。一般来说，黑芝麻、黑木

耳、黑豆等都是不错的补肾食物。

其中，黑芝麻能补肝肾之精血，

对于因肝肾精血亏虚所致的须发早

白、脱发亦有作用。需注意的是，黑

芝麻生用时性偏凉，炒熟后方得地

火之气，则味转甘而气芳香，故性平

或偏温，最宜补养精血时使用。

需要注意的是，因其油润滑肠，

大便溏泻者不宜服。因其质润可助

湿，凡痰湿内蕴、咳嗽痰多、脾虚湿

盛、舌苔白腻者不宜服。

早就寝防耗损

晚上 11 时前就寝，保证充足睡

眠，肝脏才能进行良好的修复。长

期过度劳累、透支体力会导致肾精

过度耗损，出现“早生华发”。

经常熬夜会损耗肝血，“发为血

之余”，头发缺乏所需营养，就必然

提早脱落。

勿久坐动肩颈

现代人大多久坐不动，因此血液

循环较差。建议坐姿已保持至少1个

小时，活动一下肩颈头部，既可以缓

解颈部酸硬不适，又能促进头颈部气

血畅通，自然有利于头发生长。

按穴位畅气血

头部的百会穴、神庭穴、风池

穴、风府穴等都与头发健康相关，可

以经常按摩头部穴位或局部痛点，

让气血顺畅运行。每个穴位按压23
分钟，以感觉到局部发热或酸麻胀

感明显为度，每日1次。

勤梳头促再生

人体的 14 条经脉走行循行于

头部，若每天坚持梳头，平衡脏腑气

血阴阳，进而防止脱发和促进头发

再生。

正确的梳头方式是，以指梳发

时，先将双手对搓至发热，然后十指

微微弯屈，均匀分开，用指腹或手指

侧面从额前至枕后，从颞部至头顶，

用中等力度按摩梳揉头部的各个部

位。此法每梳 100 下为一次，早晨

和傍晚各梳一次，以头皮产生热、

胀、麻感为佳。 据养生中国

脱发频繁发质变差
五个妙招可护肾养发

很多人习惯在寒冷的冬天

泡脚。殊不知，中医认为，夏天

泡脚，暑湿可祛。

夏季用温水泡脚，能刺激经

络，振奋人体脏腑机能，有助于

祛除暑湿，预防热伤风，增进食

欲，改进睡眠质量。对于先天脾

胃不好的人来说，夏季坚持泡

脚，能达到祛湿理气、调理脾胃

的作用。

在泡脚水中添加相应中药

煎汁，还能达到“治未病”效果。

需要提醒的是，大家在选择中药

添加成分之前，最好结合自己具

体情况，请有临床经验的中医师

开具足浴中药处方。

此外，夏天泡脚水温不宜过

高，40℃至 45℃即可。时间也不

宜 过 长 ，一 般 在 15-20 分 钟 即

可，最好在晚间 21-22 时这个时

间段泡脚，并避免用凉水泡。如

果泡脚水中含有中药成分，则最

好选用木桶，因为某些中药成分

可能会与塑料发生反应，影响效

力。 据江苏中医药
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