
市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com2021年3月17日 星期三 星级编辑/蔡富根 组版/胡燕舞 校对/陈文彪

扫
一
扫
更
精
彩

12视野

如何改善失眠？
食疗方助你一觉到天明
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在我们的生活中，许多人都有不同程度的睡眠障碍。如

何改善失眠，让睡眠质量更好？本文集纳了南方医科大学中

西医结合医院彭康教授等专家的意见。专家称，引起失眠的

因素很多，对于非生理因素、疾病因素、药物因素引起的失

眠，不妨尝试以下助眠食疗方。 ■ 据《羊城晚报》

常 识C

1.百合粳米粥
食材及量：生百合30克，粳米100克，共煮粥，加白糖或冰

糖调食。

适合人群：阴虚体质，虚火偏旺，失眠多梦，伴有口干、盗

汗、手足心热之人。

2.莲子冰糖粥
食材及量：莲子20克、糯米100克，共煮粥，加冰糖适量服食。

适合人群：气虚体质，心脾不足，失眠、乏力，少气之人。

3.柏子蜂蜜粥
食材及量：柏子仁15克、粳米100克，共煮粥，蜂蜜适量调服。

适合人群：阴虚体质，失眠伴便秘之人。

助眠贴士
1.适量运动。睡前一小时到户外散步一会儿，切勿剧烈

运动，就寝前沐浴泡脚，促进血液微循环，有助入眠。

2.音频诱导。睡前不要收听、观看情节激烈或令人不安

的音视频，可以听一些舒缓的音频，比如蟋蟀叫等，逐渐建立

诱导睡眠的条件反射。

3.调整睡姿。睡眠以侧卧为佳，但因人而异，失眠者可先

以最舒适的睡姿入睡。

胖人需要调气血
中医学认为，如果一个人气血平衡，运化功

能旺盛，摄入食物后，该吸收的营养物质吸收

了，该排泄的排泄了，他的身体就会不胖不瘦。

反之，一个人若气血虚亏，身体内能量的转化和

新陈代谢功能降低，不仅会产生未代谢完的营

养物质（即过剩营养物质），这些尚未代谢完的

“过剩营养物质”不能被及时运走，滞留在体内，

还会形成大量脂肪。所以，气血不足才是肥胖

的真正原因。

因此，补养气血才是减肥的正确方法。由

于肥胖人群气血虚亏，代谢能力差，堆在体内的

脂肪很难排出体外，所以只有靠补益气血，加速

代谢，才能将这些脂肪分解并及时运走。可以

选择一些既能快速健脾益气而又不会产生赘肉

的食物，如山药、薏米、芡实、红豆等，另外再搭

配一些黑豆、红枣、桂圆、牛肉等补血益气的食

物。也可以多补充一些补气利水的蔬菜（黄瓜、

白萝卜、冬瓜、绿豆芽等）、水果及少量坚果。

另外，多做一些有氧运动，比如健步走，不

仅能够提高身体消耗脂肪的能力，也可补血补

气，让面色变得红润起来，使身体更有活力。还

可以通过睡前按摩帮助畅通气血，化解气滞，促

进新陈代谢：每天晚上睡觉前，躺在床上，手握

空拳，来回敲打自己的腰部左右两侧，用力适

中，100下左右即可。 ■ 据《老年日报》

头部运动：1.前点后仰；2.左摇右摆；3.左看

右看。注意动作要慢，各做两个八拍。

肩部运动：1.肩部极力向前画圈（顺时针）；

2.肩部极力向后画圈（逆时针），注意胳膊放松，

由肩部带动双臂自然走动；3.两肩极力向耳朵

靠近。各做两个八拍。

上肢运动：1.两臂放松前后摆动；2.两臂放

松左右摆动；3.两臂随身体左右摆动。注意用

腰部力量带动手臂，各做两个八拍。

腰部运动：1.两手十指交叉，反掌向前俯身

下按，尽力向下；2.两手十指交叉，反掌向上带

动腰部向后摆动，尽力向后；3.双手叉腰，上身

向左向右摆动。注意动作要慢，各做两个八拍。

髋部运动：1.大腿抬至与地面平行，做左右

摆动，小腿放松，左右腿各做两个八拍；2.两腿

交换做蹬自行车动作；3.两腿交换向两侧抬

腿。注意保持身体平衡。

脚部运动：两脚轮换向前踢出后再蹬出，然

后左转3圈，右转3圈。各做10次。

放松运动：两脚自然站立，放松下蹲，臀部

要挨着脚后跟，然后借助反弹力起身，继续第二

次下蹲。注意脚后跟不得离地，做20个。

■ 据《医药养生保健报》

做面食加藕粉有助控糖
藕粉是以莲藕为原料加工而成的粉末，其

营养丰富，碳水化合物含量高，容易消化吸收，

升糖指数只有32.6，对血糖的影响不大，糖尿病

患者可以放心食用。用一定比例的藕粉和小麦

粉混合制作出来的馒头的升糖指数比普通馒头

降低30.6％。选购藕粉时要注意看配料表，尽

量选纯藕粉。 ■ 据《保健时报》

睡衣至少一周洗一次
睡衣紧贴皮肤，而皮肤细胞会不断脱落，使

睡衣上面充满微生物，长期不清洗睡衣，堆积的

微生物就会对身体造成影响。睡衣每穿两次就

该清洗，或至少一周洗一次。■ 据《健康咨询报》

酸奶中的益生菌不能治病

提到益生菌，很多人会想到酸奶。实际上，

很多酸奶中益生菌的数量达不到标准，益生菌

本身抵抗胃酸和胆汁等消化液的能力并不强，

能够安然到达大肠的比例不大。因此，如果想

治疗疾病，不能用酸奶来代替药物，而是应在医

生指导下选用益生菌制剂治疗。

■ 据《医药养生保健报》

养肝润燥
韭菜豆芽鸭血汤

主要功效：温中祛湿、养肝润燥

推荐人群：春季汤水，一般人皆可食用。

材料：春韭 150 克、黄豆芽 150 克、鸭血 200

克、生姜适量（2~3人量）。

制作方法：韭菜摘去老叶、烂叶，洗净，裁

段；黄豆芽洗净，摘掉根部腐烂部，洗净，裁段。

鸭血冲洗后，温水浸泡。锅中放水2千克，加少

许花生油，大火将水煮开，将鸭血、春韭、黄豆芽

分别加入，煮熟，加食盐调味，喝汤吃渣。

芦笋蘑菇滚瘦肉汤
主要功效：健脾开胃、利水通淋

推荐理由：春季保健

材料：芦笋150g、蘑菇50g、瘦肉50g、生姜适

量（2~3人量）。

烹调方法：芦笋洗净后斜切备用；瘦肉洗净

切片后可用少许食盐、生粉腌制 10 分钟，锅中

放入清水 1.5L，大火煮开后放入芦笋、瘦肉、姜

片，然后改小火煮 10 分钟，最后根据个人口味

加入食盐、葱花、香油等调味食用。

汤品点评：

三月是芦笋上市的季节，此时的芦笋鲜嫩

多汁，口感脆而味甘，芦笋分为白芦笋和绿芦

笋，绿芦笋是在生长时接受了阳光直射而成的，

白芦笋则是避光生长，口感更嫩，绿芦笋比白芦

笋营养价值更高。蘑菇不但味道鲜美，也是一味

不错的食疗食物，它可以健脾开胃、平肝提神。

■ 据《广州日报》

别随便拔倒刺
这一行为可能让你进医院

天气干燥，很多人都有这样的困扰——手指边缘会起倒

刺。一些人会选择直接撕掉它，但这一做法是非常错误的。

前段时间，知名女演员邓萃雯因拔倒刺入院进行手术的

消息，引起了网友热议。

那么，怎么处理倒刺才是正确的呢？

若是一般的倒刺，我们可以用干净的指甲钳将其剪掉，

再用碘伏清洁伤口；若倒刺已有感染的征兆或者为了预防感

染，也可以涂抹抗生素类软膏。如果伤口较大，还可以用创

可贴等进行包扎。注意在创口愈合前，尽量不要碰水。

最后，我们该如何避免长倒刺呢？

第一要减少外界的刺激因素。尽量减少直接在双手上

涂抹酒精或含有酒精类成分的手部消毒产品，因为酒精有很

强的吸水力，会导致手部皮肤水分严重流失。

第二要注重手部皮肤的保养，这是更为关键的要素。在

手部皮肤比较干燥的时候，可以增加护手霜的用量和使用频

率，还可以使用甲缘油涂抹指甲周边，以增加滋润度。

■ 据《科技日报》

打太极拳之前怎样热身
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