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堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生师，
山东广播电视台《养生》栏目制
片人，中国科普作家协会会员，
山东省科学养生协会常务副秘
书长，山东省青联委员。《食品
与健康》、《长寿》等杂志专栏科
普作者。从毕业至今，一直从事
卫生保健新闻工作，发表了三
千多篇卫生保健方面的科普文
章和电视专题，曾获得中国广
播电视协会生活服务类节目一
等奖、中国广播电视协会十佳
制片人、中国卫生好新闻一等
奖。

常用养生食材

——— 山药

公元前700多年人们就把山药
当做蔬菜来食用了，有个诸侯把它
当做贡品，进贡给周王室。山药在

《神农本草经》中被列为：上品。《神
农本草经》里记载：“山药味甘温，主
伤中；补虚羸，除寒热邪气；补中，益
气力，长肌肉；久服耳目聪明，轻身，
不饥，延年。”它的意思是：古代山药
被叫做薯蓣，它可以补人的虚羸。比
如说身体虚弱，就可以用山药来补。
同时，《神农本草经》认为它可以除
寒热，然后益气力，长肌肉。这个长
肌肉，它就是补脾的作用，因为脾主
肌肉。

现代医学，对山药也进行了分
析。认为山药里确实含有很多营养
成分，对人体有益。尤其是山药里边
含一种多巴胺，多巴胺就是人体内
大脑产生的用来传递信息的一种物
质。帕金森氏症的患者，就是脑中多
巴胺产生不足了，所以，有帕金森的
患者可以注意多吃山药。

山药在古代用的时候是分成生
山药和炒山药的。生山药就是把山
药给晒干了，切成片。如果把它用火
给炒过以后，这叫炒山药。生山药的
作用是滋脾阴，它药性有点凉性；那
么熟山药，它就起一般的补脾的作
用了。

山药食疗，主要是用来做粥比
较方便。山药粥有很久的历史，历代
有关神仙的记载和这个山药粥都有
关系。从很早的神话传说里，就有山
药粥的记载了，说明古代人很重视
山药的养生作用。那么，山药熬粥怎
么熬呢？用山药30克，切成片；然后
放10克芡实。芡实起收敛、固肾的作
用。再放一点薏苡仁，薏苡仁大约放
20克。这三味配在一起，薏苡仁是渗
湿的，然后芡实又是固肾，不让它渗
湿渗得太厉害；那么山药是补的，等
于是补泻都有了。然后把它们放到
我们大米里边，放到沙锅上熬成粥。
这个粥如果经常食用对于那些有糖
尿病倾向的人，经常口渴、口干、饿，
然后胖、气虚，对他们非常好。

另外，有很多老年人有皮肤
瘙痒的问题，就是每到秋天、冬天
的时候，莫名其妙地身上很难受。
因为这个时候，空气干燥。我们就
可以服用山药，用山药做粥。用山
药30克、制首乌15克，这个制首乌
就是炮制好的何首乌，然后再放
生地 9克，一起放在沙锅里熬。熬
完了以后，喝这个汁，吃这个山
药。注意，何首乌、生地就不要吃
了。这个汁具有润肺、补肾阴的作
用。那么津液足了以后，这个瘙痒
症状就会减轻，这是针对老年朋
友皮肤瘙痒的。

小孩腹泻，也可以用山药熬粥。
然后，根据张锡纯的经验介绍：如果
这个孩子泻得比较厉害的话，还可
以拿煮熟了的鸡蛋黄，把这鸡蛋黄
捏碎了，放到粥里搅拌，给孩子吃下
去止泻的作用会更好。

身身体体疾疾病病常常致致失失眠眠
本报记者 徐洁 陈晓丽

失眠，请对号入座

人的一生大约有三分之
一的时间是在睡眠中度过，由
此推断，拥有好睡眠的人至少
幸福了三分之一的人生。然
而，越来越多的人感到睡得
香、睡得足却不那么容易。

病例一：张雷，男，25岁。
第一次失眠是临近高考的时
候，当时没有治疗，考完试就
好了，工作半年后他决定辞职
考研。“女朋友已经考上研究
生了，我压力特别大，觉得如
果考不上，她以及她家里会瞧
不起我。晚上我整宿睡不着
觉，胡思乱想，白天学习效率
很低，脑子累。”

山东省千佛山医院神经
内科主任医师唐吉友说，失眠
症以病程长短分为适应性失眠
与慢性失眠，前者最长不超过4
周，多是由于兴奋后应激引起，
比如学生在考试或运动会前，
当应激源消除或适应后就能恢
复正常，后者超过6个月以上。
这位患者的失眠由应激事件引
起，压力过大所致，应心理疏导
治疗，辅以抗焦虑的药物。

病例二：王东，男，45岁。最
近一段时间总是失眠，每天晚
上经常凌晨两三点还睡不着，
以前睡眠从来没出现过问题。
去医院查来查去身体也没得什
么病。“医生问我生活有什么变
化，我觉得一定要说有啥变化，
就是最近每晚吃个海参。”

山东省中医院神经内科
副主任医师滕晶说，海参属于
热性很大的补品，每天晚饭都
吃，会导致晚上睡觉时肠胃还
在运作，体温也会有所升高，
肌体就会很难入睡。

“药物和饮食都是导致失
眠的重要原因，服用含兴奋剂
和激素的药物，晚上喝浓茶或
咖啡，都会失眠。”滕晶建议，
晚饭宜偏清淡，饭后也不要食
用高热量高脂肪的食物。(应
受访者要求，患者为化名)

睡不着常由

身体疾病引起

睡眠可以帮助人消除疲
劳、保护大脑、增强免疫力、延
缓衰老，对孩子而言，生长激
素在持续的睡眠中维持较高
水平。因此，一夜好觉，满血复
活，儿童的生长发育过程更离
不开睡眠。许多研究资料表
明，长寿老年人几乎都有质量
良好的睡眠。

目前已明确与睡眠障碍
相关的疾病多达80余种。睡眠
障碍属于慢性病的范围，可导
致血氧含量下降，内分泌紊
乱，并可引发高血压、糖尿病、
心脑血管疾病、肾损伤等多种

疾病，是人类健康的潜伏杀
手。在睡眠障碍中，以失眠和
睡眠呼吸障碍类最为普遍，这
两种疾病均影响人们的睡眠
时间和睡眠质量。

一天、两天睡不着不叫
“病”，界定失眠有医学标准。
山东省千佛山医院主任医师
唐吉友说，一般认为，从上床
躺下到入睡时间超过30分钟，
每周至少有3个晚上如此，同
时，白天有头昏脑涨、嗜睡、乏
力等症状，才能称为失眠。

“在门诊中，我碰到过一些
长年失眠的中老年人，存在失
眠问题已经长达三四十年，非
常痛苦。”唐吉友说，近年来，在
他接诊的病例中，不仅有面临
激烈竞争压力的中青年人，甚
至中小学生也成为其中一员。

然而，睡眠障碍往往不是
一个单纯的心理问题，经常由
精神疾病、身体疾病引起。专
家杨晓东说，糖尿病人通常会
伴发精神障碍，继而引起睡眠
障碍。引起睡眠障碍的身体原
因还有很多，患有心脏病、哮
喘、关节炎、骨关节病、肠胃
病、高血压、外伤等都可能引
发失眠。杨晓东说，有的治疗
哮喘、高血压等疾病的药物也
会导致失眠，比如含有“利血
平”成分的降压药，长期使用
将耗竭大脑神经递质，引起抑
郁，继而导致睡眠障碍。他建
议有类似情况的病人找主治
医生开可替代的药物，或者相
应病情缓解后减量服药，失眠
症状自然就好了。

此外，睡眠环境不佳或发
生变化也会影响睡眠质量。例
如，乘坐汽车、船、飞机时睡眠
环境变化，睡眠环境过于嘈
杂，夏天过热、蚊虫叮咬，冬天
过冷等，都是影响因素。

睡眠的几个误区

目前，我国人群阻塞性睡
眠呼吸暂停综合征的发病率
为3%左右，已严重影响人们
的睡眠质量。你是否鼾声如
雷，醒来后又感觉疲惫不堪，

白天总打瞌睡，甚至你的伴侣
发现你睡觉时有呼吸暂停甚
至窒息的现象?如果答案是肯
定的，那么很有可能是患上睡
眠呼吸暂停综合征了。

法国《健康》杂志日前刊
文指出，偶尔打鼾且鼾声均
匀，对人体的确没有明显的不
良影响。但如果在睡眠中，打
鼾多次引起呼吸暂停，且每次
暂停时间超过一定时间，就属
于典型的睡眠呼吸暂停疾病，
容易诱发高血压、心脏病、糖
尿病等多种并发症。

“打鼾在很多人看来都不
是病，其实打鼾常致人们夜间
睡眠处于低氧、觉醒以及睡眠
结构紊乱状态，影响睡眠质
量，工作时则容易导致注意力
难以集中，疲劳嗜睡，警觉下
降，反应迟钝、感觉和控制能
力下降。”唐吉友说。

有专家指出，患有睡眠呼
吸暂停综合征的司机发生交
通事故的几率是正常人的7
倍，甚至将其与酒后驾车的危
险性相提并论，认为患有睡眠
呼吸暂停综合征的司机应当
就医。

唐吉友说，打鼾多由呼吸
道狭窄所致，肥胖、脖子短的
人容易打鼾，经检查咽喉部畸
形的病人可进行手术治疗，一
般以使用呼吸机等保守治疗
的方法，程度轻的鼾症病人戒
烟后，加强体育锻炼、减肥后
就会好了。

睡觉前玩会儿手机、上网
聊会儿天，似乎正成为人们的
通病。唐吉友认为，这是很坏
的睡眠习惯，卧室就是睡觉的
地方，也不要把工作任务带到
卧室完成，同时，保持规律的
睡眠习惯也很重要，“白天随
意躺在床上是个很坏的习惯，
到了晚上该睡觉的时间身体
的睡眠驱动力就会减弱。”

长期失眠对人身体与精
神的损害不言而喻，但睡眠时
间绝不是越长越好。杨晓东
说，一般来说，一个健康的成
年人每天保证7-8小时的睡
眠就足够了。

睡觉，听起来像
一日三餐一样自然。
世界卫生组织更将

“睡得香”定为衡量
人体健康的标准之
一。然而，对于有睡
眠障碍的人来说，失
眠之痛如钝刀杀人，
无法言说。这是一个
被“失眠”频频光顾
的时代。世界卫生组
织调查显示，全球约
有2 9%的人存在各
种睡眠问题。有医生
介绍，我国居民睡眠
障碍的患病率高达
42 . 7%。好睡眠俨然
成为现代都市生活
的“奢侈品”。能吃是
福，能睡也是福。今
天，我们与“失眠”这
位老朋友好好聊聊。
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