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每当觉得再坚持一下下就能入睡
时，楼道里若有若无的一声咳嗽，你
都能听得清清楚楚!

好不容易有了一点点的睡意，忽然
出现的一抹光亮，就能让你暴跳如雷!

在失眠的当下，自己的每根神经
都变得尤其敏感。

睡不着、多梦、易醒……睡眠不
好，记忆力减退、高血压、糖尿病、
皮肤退化等随之而来，严重影响生活
与健康。

睡眠问题，到底是因为啥?

睡得香的人大致都是相同的，睡
不好的人却各有各的原因。中老年人
睡眠问题由多种原因引起。

生理原因：生物节律的紊乱。随
着年龄增长，中老年人大脑的睡眠调
节中枢功能下降、人体负责调整生物钟以及诱导
睡眠的MT分泌的越来越少，造成生物节律出现紊
乱，导致很多人难以入眠。

药物原因：中枢神经的兴奋。睡前服用导致
中枢神经兴奋的药物，如治疗高血压的贝沙坦、
治疗哮喘的麻黄碱等，这很容易让人难以入睡。
此外，夜间服用利尿药物会增加起夜次数。每次
都是起来容易，但是再次入睡可就困难了……

心理原因：思虑过多。失眠的人一般都存在
这种情况——就是会在睡前想事情，思虑过多导
致了在床上翻来覆去，明明很困但就是睡不着，
越躺越精神，睁眼到天亮 ;还有一些人是对睡觉这
件事本身有了恐惧感，睡前焦虑。很多中老年人
经常会因为担心睡不着而睡不着，形成一种恶性
循环。

光线原因：干扰深度睡眠。加州理工学院的
研究人员所证实：黑暗有催眠作用，光亮会干扰
到深度睡眠。研究表明：人脑内的松果体只有在
日夜接触的光亮有足够大的落差时，才会分泌

MT，而MT分泌的多少与睡眠质量直接相关。

缺少深睡眠，你的身体将会怎样?

老年痴呆几率增加，衰老加剧。美国加州大
学伯克利分校的研究人员发现，人体在深睡眠
时，大脑会整理白天的信息，并将信息产生的代
谢废物清理掉。一直浅睡或不睡，该程序则无法
进行，且会加速人体衰老程度。

心脏变脆弱，高血压发病几率更高。长期缺
乏深睡眠的人，心脏更脆弱，高血压发病几率更
高。美国哈佛大学的研究发现，人在深睡眠时，
心率比清醒时低 10~30 次。辛劳了一天的心脏才
能得到充分休息。

便秘、胀气、消化不良频繁出现。深睡眠状
态下，人体的胃肠功能也会得到休息。深睡眠不
够，更易出现便秘、胀气、消化不良的问题，负
面情绪也会不断。

满足这“五感”，好睡眠属于你!

人的五感通常是指“视觉、听
觉、嗅觉、触觉、味觉”。近期，日
本睡眠专家友野奈央提出了“睡眠
五感”，将其中的“味觉”换成了

“温热感觉”，表示良好的睡眠与此
息息相关。

1.视觉。友野建议，白天在光
照充足的地方活动，就寝前一小时
将室内光线调成稍暗的暖色系。商
场等灯光明亮的地方，晚上最好不
要去。

早 上 起 床 后 ， 应 马 上 拉 开 窗
帘，站在窗前 1 米内沐浴阳光 15
秒，可帮助调整生物钟，让人迅速
清醒，可以精力充沛地迎接新的一
天。

2.听觉。友野表示，45 分贝以
上的声音会吵醒睡眠中的人，要获

得安稳的睡眠，最好将卧室的声音控制在 40 分贝
以下。如果卧室靠近马路、繁华地区，可以换上
较厚的窗帘隔绝噪音。另外，也可尝试在就寝前 1
小时播放平缓轻柔的音乐。

3.嗅觉。薰衣草、丝柏、佛手柑、檀香等味
道的精油可以刺激副交感神经，镇定、放松情
绪，使人更易入眠。最近，土耳其有研究表明，
薰衣草的味道能抑制不安情绪，提高睡眠质量。

4.触觉。被子、床单、枕套、睡衣的材质都
会给人们带来舒适或不适的触觉，从而影响睡
眠 质 量 。 丝 绸 质 地 保 温 保 湿 性 能 好 ， 导 热 性
差，冬暖夏凉 ;纯棉制品触感舒适，能长久使用 ;
夏天，棉麻制品让人感到清爽 ;毛巾材质则带来
安心感。

5.温热感觉。友野表示，被窝中的温度和湿
度在一年中保持不变，会让人体更舒适。最好将
温度保持在 33±1 摄氏度、湿度保持在 50±5%，室
温则应用空调控制在 19~26 摄氏度。使用暖气
时，室内空气会干燥，应同时使用加湿器。

现代社会竞争激烈，工作节奏和生活压力与日
俱增，疲乏无力、精神不济的人随处可见，人们习
惯称劳累过度导致的问题为“疲劳综合征”。

过劳给身体带来的负面影响，中医学中早有论
述，如南宋陈言所著的《三因极一病证方论·五
劳》中指出：“以其尽力谋虑则肝劳，曲运神机则
心劳，意外致思则脾劳，预事而忧则肺劳，矜持志
节则肾劳，是皆不量禀赋，临事过差，遂伤五
脏。”指出了过劳对五脏的影响。中医认为，无论
是劳力过度还是劳神过度，都会伤及身体，带来不
同后果。

容易劳力过度的人，不仅包括体力劳动者，也
包括那些步履匆匆为生活奔走的白领，他们消耗大
量体力，会损伤筋骨肌肉。《黄帝内经·素问》指
出，“久视伤血、久卧伤气、久坐伤肉、久立伤
骨、久行伤筋”，这样的人会出现头晕眼花、身重
体倦、疲乏无力、腰膝酸软、肌肉酸痛等症状。
《素问·痿论》中指出：“脾主身之肌肉”，所以劳
力过度易伤脾气。其次，肝藏血，筋膜有赖于肝血
的充分滋养，才能强健有力、伸缩自如，劳力过度
就会耗伤肝阴肝血，导致筋膜失养。

再次，肾藏精，精能生髓，骨髓可充养骨骼，
如果过度劳累，骨骼会变得疏松痿软、髓海不足，
进而导致肾精亏损。因此，劳力过度，主要会引起
心、肝、肾的功能失常，以肝肾精血亏虚、脾失健

运、中气不足为主。
在讲求“头脑风暴”的现代，劳神过度多见于

脑力劳动者，他们时刻在智力与脑力的拼搏中消耗
着能量。《灵枢·邪客》中说：“心者，五脏六腑
之大主也，精神之所舍也。”思虑劳倦过度，会导
致神疲乏力、心神不宁，出现心悸、健忘、失眠、
多梦，甚至情志异常等症状。思伤脾，思虑过度还
会造成脾的运化失常，时间长了，脾气虚弱，运化
失司，气血化生就会不足。

肾精可以生髓，而脑为髓汇聚之处，称“脑为
髓之海”，所以脑髓亦依赖于肾精的充养。肾精亏
虚则髓海不足，脑失所养，会出现思维缓慢、记忆
衰减、耳聋眼花的症状。因此，劳神过度，会引起
心、脾、肾的功能失常，以心脾气血两虚、肾精髓
海空虚为主。此外，劳则气耗， “诸气者，皆属
于肺”，所以过劳又会导致肺气虚损，出现乏力、
气短、懒言的问题。

综上，过劳可引起机体脏腑失调、气血失和，
久而久之会积劳成疾。所以即使生活再忙碌，人们
也要尽量合理安排时间，做到起居有常，劳逸结
合，合理运动，少“劳力”；避免情绪异常波动，
恬淡虚无，情志畅达，少“劳心”；也可用山药、
大枣、陈皮、木瓜、龙眼肉、莲子、百合、枸杞等
药食同源之品，煎汤、代茶或熬煮粥汤以健脾益
气、疏肝养血、安神益精。

七招远离
冬季皮肤瘙痒症

每到冬季，都是老年皮肤瘙痒症的高发期。
如何有效预防老年皮肤瘙痒症?南方医科大学中西
医结合医院皮肤科主任医师、博士导师杨柳教授
认为，老人也需要适当护理皮肤，同时，冬天老
人要注意减少洗澡次数，一般平均每周 1~2 次为
宜，不要用碱性肥皂。饮食中，要适度补充脂肪。

杨柳认为，老年要预防皮肤瘙痒症，最好注
意以下七点：

第一，老人也要适当皮肤护理，外涂些润肤
霜。含蜂乳、维生素、珍珠、人参、黄芪、当归
类润肤霜等;

第二，衣服宜宽大、松软、舒适，避免摩
擦。内衣选用棉织品或丝织品，不要穿毛织品;

第三，减少外界不良刺激、如手抓、外用肥
皂、热水烫洗等。应注意减少洗澡次数，一般平
均每周 1-2 次为宜;水温应保持在 35℃~37℃为宜;
洗澡时不要过度搓洗皮肤，不要用碱性肥皂;

第四，注意调整饮食，多食富含维生素 C的蔬
菜和水果。忌食辛辣发物及易致敏的物品，如酒
类、辣椒、贝类食物。饮食中，要适度补充脂肪;

第五，进行力所能及的运动和活动，以促进
皮肤的新陈代谢，提高皮肤对营养的吸收，还可
以促进汗液的分泌，减轻皮肤干燥，缓解症状。
平时可选择散步、太极拳、练气功等活动;

第六，保持大便通畅。能有效地将体内积聚
的致敏物质及时排出体外;

第七，积极寻找病因，去除诱发因素，积极
治疗内科疾病，比如糖尿病、甲状腺机能减退和
甲状腺功能亢进、肝胆疾患、代谢障碍、内脏肿
瘤、过敏性疾病、习惯性便秘、肾功能不全等病
的皮肤症状等。还要注意与治疗某些慢性病的药
物有关，如抗抑郁药等。

杨柳还推荐以下几个治疗老年皮肤瘙痒的食
方：

桑葚芝麻膏
配方：黑桑葚 100g、黑芝麻 100g、黄精 50g、

麦冬 50g、生地 50g、蜂蜜 300g。
制作：将黄精、生地、麦冬同入砂锅，加适

量水煎煮，每 30 分钟取药汁 1 次，再加水煎煮，
反复 3次，药汁合并备用。将药汁与桑葚、芝麻同
入砂锅，大火烧沸，小火煎煮至黏稠时，放入蜂
蜜搅拌均匀，稍煎沸即可，待冷却后，贮瓶备用。

用法：每次 10~20g，沸水冲服，早、晚各饮 1
次。

功效：养血益肝，滋阴润燥，祛风止痒。患糖尿
病者不宜食用，服膏期间忌食辛辣刺激性食物。

熟地当归粥
制 作 和 用 法 ： 熟地黄 30g，当归 20g，粳米

40g，加陈皮末少许煮粥，每日服 2 次，中午、晚
上各 1次。

无花果南杏排骨汤
制作和用法：无花果 8 枚，光南杏 15g，排骨

500g，陈皮 5g，常规煲约 2小时左右，即可。加食
盐调味。

劳力耗中气，劳神伤气血

一项新研究称，指尖采一滴血就可确定患者
是否受到脑膜炎细菌的感染，相比耗时 48 小时的
血液细菌培养观察法，大大降低了诊断延误或误
诊的概率。

英国伦敦帝国理工学院儿科专家迈克尔·莱文
教授以及来自英国、西班牙、荷兰和美国等国医
生组成的研究小组，共收集了 240例高烧入院治疗
婴幼儿（2个月至 6岁）的血液样本。他们分析了
这些小患者免疫系统的差异，并对 4.8万个基因进
行了扫描以识别细微变化。研究人员最终确定了

白细胞上的 2个基因会在细菌侵入时发生突变，但
病毒侵入时却不会发生变化。

莱文教授表示，目前识别单个基因标记物的
测试技术已经成熟，但将两个基因诊断测试合二
为一还需做更多工作。

该研究的合作作者杰罗·赫博教授表示，目前
他们正致力于这一诊断测试的研究，如果不出意
外，指尖采血快速诊断脑膜炎等致命细菌感染将
在 5年内投入临床使用。针对成年人的同类血检诊
断法也有望尽快问世。

美国《细胞》杂志刊登的一项研究称，中国
药学家屠呦呦和她的团队研制出的青蒿素药物不
仅是世界范围内最主要的抗疟药物，或许还可以
拯救数亿糖尿病患者。

奥地利分子医学研究中心等机构的科学家，
利用一种特别设计的、全自动化的分析，检测了
大量已批准药物对人工培养的α细胞的作用。结果
发现，青蒿素能让产生胰高血糖素的α细胞转化成
产生胰岛素的β细胞。

研究人员库比克表示，缺乏胰岛素和胰高血
糖素信号通路的过度活化，是导致糖尿病的两个

主要原因。用能够分泌胰岛素的新细胞取代患者
体内被破坏的β细胞有望成为治愈Ⅰ型糖尿病的一
种简单策略。

研究发现，青蒿素结合了一个称为“Gephyrin”
的蛋白，该蛋白能激活细胞信号的主要开关即
GABA 受体。随后，无数的生物化学反应发生变
化，导致了胰岛素的产生。

青蒿素的长期作用仍需进一步测试。研究人
员认为，人类α细胞的再生能力仍然未知，但青蒿
素以及它们的作用模型可以为开发Ⅰ型糖尿病的
全新疗法提供方向。

脑膜炎有望指尖采血诊断

青蒿素有望治疗糖尿病


