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健康教育

“阳气尽则卧，阴气尽则寤”

古人经过长期的生活实践总结出“日出而作、日
落而息”的作息规律。这符合中医“天人相应”的观
点。《黄帝内经》云：“夫卫气者，昼日常行于阳，夜行于
阴，故阳气尽则卧，阴气尽则寤。”意思是说卫气日间
行于阳分，夜间行于阴分。随着昼夜交替，卫气行尽
阳分而入阴分时，人就要入睡；卫气行尽阴分而入阳
分时，人就要从睡梦中醒来，开始工作和生活。此外，
中医认为，子时（晚11时至凌晨1时）是阴阳交替、阳
气初生的时间。保证这段时间的睡眠对促进机体阳
气生发十分重要。

有些人喜欢熬夜，白天补觉。长此以往，不仅扰
乱生物钟，还会损伤阳气，导致阴阳不和，从而出现疲
倦乏力、精神萎靡、食欲不振等症状，影响身体健康。

因此，想要拥有良好的睡眠，首先要注意规律作
息，避免熬夜。

疏解压力，调畅情志

情绪与睡眠的关系十分密切。中医认为，肝主疏
泄。长期情志不畅导致肝气郁结，久而化热，热扰心
神，神志不宁，则引发失眠，常见入睡困难、眠浅多梦
等。如果肝郁克脾，患者还会表现出脾虚症状，比如
食欲不振、消化不良、大便不调等。

在日常生活中，要有意识地调整认知，减轻自
我压力。遇到工作和生活上的挫折时，可以多向朋

友、家人倾诉，以缓解压力和不良情绪。睡前焦虑
者，可以在睡前通过听音乐、冥想等方式进行放松。

合理膳食，适时补泻

吃美食是人生的享受，但吃得过晚、过饱都会
影响睡眠。中医认为，“胃不和则卧不安”。脾胃为
人体气机升降的枢纽，饮食积滞导致中焦升降失
和，影响营养运行而致失眠。长期嗜食油炸、辛
辣、肥腻之品，损伤脾胃，痰湿内聚，久而化热，
上扰心神，也会导致失眠。因此，应注意避免暴饮
暴食。如偶尔饮食过多，可适当饮用具有健胃、消
食、安神作用的代茶饮，如将炒山楂、陈皮等泡水
饮用。

有些人脾胃虚弱，再兼饮食不节，导致脾胃受
损，气血生化无源，无以奉养心神，从而出现入睡
困难、睡眠轻浅等问题。这类人群平时应注意避免
过食生冷、辛辣、油腻之品，可多食糜粥，也可用
莲子、山药、炒薏米煲粥，以健脾、养胃、安神。

适度运动，梳理气机

适度运动能调畅气机、平衡阴阳、促进睡眠。但
过度运动、大汗淋漓，则易耗伤气血，导致心神失养，
从而入睡困难且眠浅易醒。因此，建议失眠患者进行
适度的运动，每天锻炼30分钟，睡前4小时内避免剧
烈运动。运动强度以周身微微出汗为宜。运动形式
推荐慢跑、游泳、瑜伽以及中医传统功法。其中，特别
推荐八段锦，长期练习能够使气机顺畅、心神安宁，从
而改善睡眠质量。

需要提醒的是，如果长期失眠，经过一段时间的
自我调整仍感效果不佳，或合并较明显的情绪问题，
则要及时寻求医生的帮助。 姜默琳

生活中的助眠良方

人们约有1/3的时间是在睡眠中度过
的。南宋著名诗人陆游在诗中写道：“华
山处士如容见，不觅仙方觅睡方。”自古以
来，人们一直都十分重视睡眠养生。在睡
眠中，大脑和身体得到充分放松、休整，为
迎接新的一天储备能量。良好的睡眠是
健康的基石，但对一部分人来说，睡个好
觉可不是一件容易的事。其实，这个“睡
方”就藏在我们的日常生活中。

高尿酸血症是发生痛风的基础，是必
要条件，但不是唯一条件。一般来说，血
尿酸水平越高，痛风发作的风险就越大。
如何预防高尿酸血症？

禁烟限酒 吸烟会导致机体的免疫
力下降，引发血糖、血脂以及尿酸等代谢
紊乱，进一步导致尿酸水平升高。黄酒、
啤酒内含有大量嘌呤，所以很多高尿酸患
者一喝黄酒或啤酒，痛风就发作；白酒虽
然嘌呤不高，但对胃肠道及肝脏有危害，
尽量不喝。

减少高嘌呤食物摄取 将每日饮食
嘌呤含量控制在200毫克以下，避免摄入
高嘌呤动物性食品（动物内脏、甲壳类、浓
肉汤和肉汁等），限制或减少红肉摄入。

防止剧烈运动 血尿酸的上升与运
动强度有关。剧烈运动容易产生大量乳
酸，抑制尿酸从肾排泄。建议高尿酸血症
患者积极进行有氧运动，配合肌肉抗阻训
练，不仅可以控制体重，还可以增强身体
的代谢，促进尿酸排出。

减少富含果糖饮料的摄入 市面上
的含糖饮料大多含有果糖和葡萄糖浆，会
增加尿酸的产生，还会通过增加胰岛素抵
抗，间接提升血清中尿酸的含量。

多饮水 正常的成年人每日饮水要
保持在2000毫升以上，相当于4瓶500毫
升矿泉水的量，但最好别超过4000毫升，
以免加重肾脏负担。

控制体重 维持正常体重，因为肥胖
也可导致尿酸增高。

增加新鲜蔬菜摄入 增加蔬菜摄入
量（每日250-500克）有利于控制尿酸水
平，优先食用低嘌呤的蔬菜。

规律饮食和作息 规律休息，切勿长
期熬夜，避免神经系统过于兴奋而导致更
多尿酸产生。

尽早治疗 一旦发生高尿酸血症，要
及时就诊，遵医嘱用药，定期复查。 杜戎

日常调养
预防尿酸升高

久坐不动不仅会使肌肉僵硬劳损，还
会引起骨骼退化，出现颈部、腰部病症。
若要避免这类问题出现，一个简单的办法
就是拉筋，其有助于改善血液循环，缓解
久坐疲劳，使身体更灵活。

拉颈部：转头收下巴
挺直脊柱坐着或站好，手臂垂在身体

两侧，肩部放松。将脖子转动至少45度，
收下颌，在自己可以承受的水平内保持一
定时间，再换到另一侧，20 秒一组，能够
产生肌肉张力，拉伸放松颈部。

拉肩背：交叉移手臂
站立并在头部上方抬高手臂，挺直背

部，前臂交叉并双手相握，试着将手臂移
向身体后方，增强拉伸的效果，20 秒一
组，做两组，可以起到拉伸肩、背部肌肉的
效果。

拉胸背：抱头展手肘
双脚分开站立，双手置于后脑，手肘

向前，保持背部挺直（避免反向拉动头
部），逐渐向后移动手肘至最大限度，此时
能感受到胸肌的张力，保持几秒再回到开
始的状态，20 秒为一组，做两组，可以拉
伸胸背部肌肉。

刚开始练习时注意量力而行，身体适
应之后可以适当增加时长或组数，不宜心
急，动起来就是最大的进步。 吕亚楠

拉筋缓解
久坐疲劳

因膝关节疼痛做磁共振检查后，报告上出现“膝
关节少量积液”的提示，常让患者忧心忡忡。

膝关节内本身就存在少量关节液，关节液是关节
滑膜分泌的一种自身调节保护液，用以营养软骨、润
滑关节、减少摩擦，而且一直在不断地循环更新。只

要膝盖不会像小船一样“浮动”，基本上就没太大问
题。

但若发生半月板损伤、滑膜损伤、关节退变等膝
关节内损伤，以及感染等全身性疾病，可导致渗出的
关节液大于机体的吸收能力，表现为膝关节积液，严
重时可引发疼痛、肿胀、活动受限，影响日常活动。

想要自测膝盖是否存在积液问题，可通过“浮髌
试验”来进行初步判断。关节积液会增加关节腔的内
部压力，前侧的髌骨甚至会被“顶起来”，就像是浮在
湖面上的一艘船，按之如小船在水面上浮沉，通常被
称为“浮髌征”。

具体做法为取坐姿，确保膝盖自然弯曲；用手指
轻轻摸索膝盖上方，找到髌骨，即膝盖的“盖”；用虎口
卡住膝盖上方，向下（小腿方向）逐渐施加压力，可使
积液积聚在髌骨后方；用另一只手去轻压髌骨。如果
感觉髌骨在液体阻力下移动较困难，或有明显的上下
浮动，甚至有液体波动感，说明存在关节积液。如果
此时伴有关节急剧疼痛、红肿发热，或遭受过外伤，建
议尽快就医，及时处理。 郭常安

自测膝盖是否存在积液


