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忙碌一天后，洗个澡再睡觉是大部分人的习
惯，但有的人因为洗澡时间晚，又没有用吹风机
的习惯，所以可能入睡时头髪还处于半湿的状
态。也许大家并不在意，但在中医专家眼中，这
种习惯会给身体带来很大损伤。

湿髪入睡竟然导致了面瘫

曾有媒体报道过一则消息。家住武汉市汉阳
区的熊女士在一家超市做导购工作，因为平常工
作比较忙，没有太多的时间休息，又需要注意形
象，她就经常在晚上洗完头简单晾晾就抓紧上床
睡觉了。直到有一天早上，熊女士一觉醒来，发
现自己的左边脸突然动弹不得。她照镜子一看，
吓了一跳：嘴巴都是歪的，刷牙连水都含不住。
她赶紧到医院就医，一检查发现得了面瘫。另一
则消息报道，一名 7 岁女孩在傍晚洗完澡后没吹干
头髪就骑着小自行车出去玩了。结果隔天她也面
瘫了，两边脸有点不对称。

面瘫学名为面神经麻痹，主要症状为患侧脸
部表情肌瘫痪，口眼歪斜，额纹消失，不能蹙额
颦眉，眼睛不能闭合或闭合不全。“我还发现，在
诊疗过程中很多患有偏头痛的女性，都有洗完澡
后不吹头髪，长期带着湿髪入睡的习惯。”南京市
中医院脑病科主任医师王敬卿说，中医认为，头
是诸阳之会，对人体的脏腑、经络、气血的平衡
和调节都起着主导作用。湿，是六气的一种。不
正常的六气入体，就变成了六淫，“湿邪”即是六
淫之一。湿邪入体后，会侵袭头面部的肌表经
脉，诱发偏头痛。如果不慎是在春寒料峭或秋冬
季风交替之际吹风，又或是夏天梅雨季常吹空
调，风湿寒就会一起侵袭，引发面瘫。原本就患
有面肌痉挛或三叉神经疼痛的人，长期带着湿髪
入睡还会加重病情。

“外湿”从头顶进入身体慢慢导致
“内湿”

王敬卿表示，很多人觉得湿髪入睡或出门是
小问题，但问题积少成多，日复一日就会给身体

带来巨大隐患。长期湿髪入
睡，会让头顶这个诸阳之会
受“湿邪”侵袭，若任由

“湿邪”侵害身体，会导致
气滞血淤、经络阻闭。湿
邪，性重浊粘滞，易趋于
下，缠绵难治。临床表现为
头重、周身困重、关节酸楚
沉重、不想吃饭、舌苔腻、
便溏等。

另外，内湿和外湿是相
互影响的。湿髪入睡虽然是外湿，但日久天长，
湿邪就会深入脏腑，形成“内湿”，进而伤及脾、
心、肾、肺、肝五个脏器。

王敬卿指出：“内湿侵袭入体，五脏中第一
个 会 遭 到 损 伤 的 就 是 脾 ， 脾 最 是 ‘ 喜 燥 恶 湿
’。”如果脾遭到损伤，会出现舌苔腻、胃口不
好的情况。第二是导致心脏阳气不振，也就是
我们讲的“心阳不振”。如果本身就是高血压、
高血脂、患有动脉粥样硬化症的病人，长期带
着湿髪入睡，极易引发胸闷、惊悸、失眠等情
况，会加重硬化缺血状态，增加发病频率，加
重病情。第三，湿邪渗入肾脏器官会出现肾气
亏虚的情况。肾为五脏之根，肾气亏虚就会导
致畏寒肢冷，尤其是四肢末端；如果是女性，
还易导致“带下病”，即月经不调、痛经、盆腔
炎等妇科疾病。第四，肺部也会受影响。如果
长期带着湿髪入睡，还喜欢吹空调，肺气在呼
吸道被湿气阻遏，就易导致肺气“宣降失司”，
即肺气向上向外与向下向内的运动无法有序进
行，进而会引发感冒、咳嗽、哮喘等疾病。第
五，肝脏同样会受到影响。内湿过重会影响肝
气的疏泄功能，疏泄功能不畅会引起胁肋部疼
痛 ， 导 致 心 情 抑 郁 焦 虑 、 压 抑 ， 还 会 伤 害 到
胃，导致肝胃不和，诱发胃部消化功能损伤。

台湾“华人健康网”也曾报道，晚上洗完头
髪后不吹干就睡觉，湿髪就如同湿抹布不晾干一
样，可能导致霉菌感染。日本美髪护髪专家铃木

康哲则表示，湿着头髪睡觉可能导致髪质受损、
脱髪。如果免疫力低下，散热会使上呼吸道毛细
血管收缩，局部血流量减少，上呼吸道抵抗力降
低，易使局部早已存在的病毒或细菌乘虚而入，
造成上呼吸道感染，出现感冒症状，如流涕、鼻
塞、头痛甚至发烧等。

洗髪后要迅速吹干，并注意健脾利湿

王敬卿说，湿髪入睡或出门对身体的危害都
是长时间积累导致的。如果只是偶尔一两次湿髪
入睡，或是在气温较高的夏季洗完头、不吹空调
的话，问题都不会太大，大家不用过于担心。但
如果是本身就有严重的内湿、体质较弱的人，尤
其是头髪较长的女性，容易发生中风、头晕、头
痛等症状的老年人，就一定要注意不要顶着一头
湿髪入睡或者出门了。

王敬卿提醒，洗头最好选在白天温度稳定的
时间，或是晚饭后的休息时间，距离入睡时间不
要太短；洗头后用毛巾包头的做法会导致湿气散
不出去，所以洗髪后要迅速擦干，或者用吹风机
吹干。此外，要去湿气最重要的是要健脾利湿，
脾胃为后天之本，四季都要维护，但在多雨季
节、冷热交替之际更要维护，中医中有很多食材
都可以发挥作用，如炒薏仁、怀山药、陈皮、茯
苓、芡实 （鸡头米）、炒白术、扁豆等。这些东西
可以做成药膳，也可以泡茶，无论何种方式，都
能起到健脾利湿的作用。

多吃绿叶菜有好处，几乎是人尽皆知的事
实，但绿叶菜到底有多好，很多人可能说不清
楚。最近十几年来，有关绿叶菜各种健康好处的
研究结果越来越多，比如有助减轻致癌物的危
害、促进骨骼健康、有益心血管健康、能够预防
认知退化、提高运动成绩等。最近，一项刊登于
欧洲流行病学杂志涉及 5.6 万名受访者的新研究又
显示，绿叶菜里的维生素 K1 与较低的全因死亡风
险相关。

研究者把受访者的维生素 K1 摄入按从低到高
分为 5 组。他们发现，随着膳食中维生素 K1 摄入
量增加，受访者的全因死亡率下降，心血管疾病
的风险也下降：膳食中维生素 K1 摄入量最高 （192
微克，相当于 50 克的菠菜） 的一组和最低 （57 微
克） 的一组相比，全因死亡风险下降 22%，心血
管疾病死亡风险下降 26%，癌症风险下降 18%。

尽管这些研究结果还需要得到更多的重复确
认，但维生素 K 作为一个重要的健康因素，值得
更多人去关注。维生素 K 与凝血功能相关，并且

是骨钙素的形成要素，
而骨钙素对钙沉积入骨
骼当中是必不可少的。
此外，维生素 K 还与心
血管健康相关。目前研究认为，维生素 K 可能有
两方面的作用，一是激活某些基质蛋白质，把血
管中的钙离子收集起来运走，避免血管钙化；二
是降低炎症反应。所以，补够维生素 K 对预防动
脉 硬 化 很 有 帮 助 。 这 次 研 究 中 提 到 的 维 生 素
K1，化学名称叫做“叶绿醌”，在深绿色叶菜当中
特别丰富，比如菠菜、红薯叶、空心菜、木耳
菜、莴笋叶、油麦菜、香菜 （芫荽）、芹菜叶、小
油菜、小白菜、塌棵菜、大叶芥菜、雪里蕻、苋
菜、茼蒿、茴香菜、西洋菜、芝麻菜、绿生菜，
黑豆苗、萝卜苗、香椿芽……总之，只要是深绿
色的叶子，都是不错的维生素 K1 来源。并且，
叶菜颜色越绿，叶绿素含量越高，维生素 K1 的
含量也越高。维生素 K 是脂溶性的，日常蒸煮烹
调的损失率不大，即使是焯烫过的，都不妨碍维
生素 K 的获得。

除了富含维生素 K 外，绿叶菜的叶酸、维生素
B2 和维生素 C 也不少，钾、镁、钙、类黄酮、叶黄
素、胡萝卜素、叶绿素、硝酸盐、膳食纤维……各
类营养素和保健成分含量都很高。其中，叶绿素
是个抗污染成分，能降低黄曲霉毒素的致癌作
用，阻断化学致癌物的致突变作用；硝酸盐有利
于控制血压，畅通血流。此前曾经有研究发现，
吃较多来自绿叶菜的硝酸盐，可帮助维持中老年
人的肌肉功能，对预防少肌症有好处。类黄酮、
叶黄素、胡萝卜素等具有抗氧化作用，有助眼睛
健康。

所以，在中国居民膳食指南中，推荐每天摄
入的蔬菜中要有一半深色菜，其中主要是深绿色
的菜。需要说明的是，虽说绿叶菜中的硝酸盐是
个好东西，但硝酸盐容易被细菌还原成亚硝酸
盐，数量较多时有食品安全风险。所以，绿叶菜
烹调后不可以放在室温下，如果一餐吃不完，一
定要及时放入冰箱冷藏，以便抑制细菌繁殖。如
果准备第二天带饭，那当天晚上做好的蔬菜要提
前拨出来一部分放冰箱冷藏，第二天中午热一热
吃，既不会有亚硝酸盐中毒的风险，也能得到绿
叶菜中的维生素 K1 和其他宝贵营养素。

宫保鸡丁又名宫爆鸡丁，由鸡丁、干辣椒、
花生米等炒制而成，入口鲜辣，鸡肉的鲜嫩配合
花生的香脆，广受大众欢迎。八大菜系中的川菜
和鲁菜里都有这道菜，贵州人也将其列入了贵州
名菜。这么多地方都“争夺”这道菜，那它到底
起源于哪里呢？

要搞清楚宫保鸡丁的来历，就不得不提到晚
清重臣——丁宝桢。在中国近代史上，他与曾国
藩、李鸿章、左宗棠、张之洞等人同为“中兴名
臣”。

据 《清史稿》 记载∶丁宝桢对烹饪非常有研
究，而且很喜欢吃鸡肉和花生米，尤其喜欢吃
辣。任山东巡抚时，丁宝桢在一家农家院吃到

“酱爆鸡丁”这道菜，特别喜欢。以后每当有客人
来访，必用此菜为压轴菜款待宾客，客人百吃不
厌连称美味，这道菜也因此成为鲁菜的看家菜之
一。

后来丁宝桢任四川总督期间，与当地人嗜辣
的习俗相结合，对这道菜加以改进，加了辣椒和
花椒，做出了川味的酱爆鸡丁。丁宝桢去世后，
朝廷为了表彰他的功绩，追赠他为“太子太保”，
别称“宫保”。为了纪念丁宝桢，人们就把他发明
的这道菜命名为“宫保鸡丁”。丁宝桢是贵州人，
家乡人民以其自豪，便将这道菜列入贵州名菜之
中。

从营养角度来分析，宫保鸡丁并不是特别健
康，鸡肉原本是低脂高蛋白的食物，但在制作过
程中，加入了大量的油、糖、油炸花生米等，从
而让这道美食的热量大大提升。如果想吃更健康
些的宫保鸡丁，可以将油炸花生米改成烤花生
米，烹调时要少加油、糖、盐。

1.鸡胸肉切 1 厘米大小的丁，加盐、料酒和干
淀粉搅拌均匀后，腌制 5 分钟，葱和青、红椒均切
成粒状；

2.将姜、蒜放入碗中，调入盐、白糖、米醋、
酱油、清水、水淀粉调成汁；

3.锅烧热，倒入油，再加少许香油，趁油温不
高时放入花椒，待颜色略变深后，放入干辣椒爆
香；

4.放入鸡丁炒至变色后，将青、红椒粒放入，
翻炒 10 秒钟，倒入调好的料汁，大火翻炒 1 分钟
后，倒入烤好的花生米即可。

美国休斯顿大学的心理学家发现，儿童睡眠
不足会影响他们的情绪管理，这能预测他们长大
后遇到的人际交往问题。

研究人员选取了 37 名 7~11 岁的儿童，评估了
他们在两种情况下的情绪状态，一个是孩子们得
到良好休息时，另一个是连续两个晚上睡眠不
足。在评估过程中，孩子们在电脑屏幕上分别看
到两组不同的照片。一组是积极画面，比如小猫
和冰淇淋；另一组则是消极的照片，比如凶猛的
狗。在观察不同照片时，高清摄像头记录了他们

的面部表情。结果发现睡眠不足的孩子在观察可
怕图片时情绪更容易失控。随后，参与者的父母
提供了孩子在当时和两年后的社会交往报告。

分析显示，当睡眠不足时，儿童情绪管理变
差，日后更容易遇到社会交往障碍，即使提前干
预也同样如此。发表在 《情感科学》 上的这项研
究成果强调了睡眠从多个层面影响儿童心理健康
和幸福感。睡眠不足通过改变情绪表达的方式破
坏儿童的社会交往，并随着年龄的增长而变得更
加显著。


