
在快节奏的城市里打拼，很多人会
有一个毛病———失眠。 睡眠障碍科专
家麦润汝说，引起失眠的原因很多。 比
如应激和各种生活事件；身体上的躯体
疾病；精神情绪上抑郁、焦虑，等等。 所
以首先要找到自己失眠的原因，同时要
改善睡眠习惯。 下面推荐几种有助于
安眠的方法，可以试一试。

拍打心包经

由上自下以空掌拍打双上肢心包

经循行部位 5~8 分钟， 重点在肘部内
侧，以红润或出现淤斑为度。 心包经位
于双上肢内侧的正中线上。 对失眠伴
有思绪多、压力大、平素情绪易紧张者
有良好的调节作用。

泡脚

每天临睡前用温水泡脚 15 分钟
（可用粗盐、肉桂同泡），然后静坐在床
上，用左手心（劳宫穴）对准右脚心的涌
泉穴揉搓，再换另一只手揉搓另一只脚
心的涌泉穴。

芳香疗法

从大自然中的各种芳香植物的不

同部位中提炼出具有不同气味和颜色

的精油，当这些精油渗透于人的肌肤或
挥发入空气中被人体所吸入时，可以有
效减缓或消除消极负面的情绪。

精油可以选取薰衣草油、茉莉或蓝
菊，在织物上滴上 1~2 滴，然后吸入或
将这些油放入蒸汽吸入器或蒸汽浴缸

中，也可以涂一滴在太阳穴处。
促进睡眠的食材

酸枣仁 ：养肝 、宁心 、安神 、敛汗 。
主治虚烦不得眠 、惊悸怔忡 、烦渴 、虚
汗。

夜交藤：有养心、安神、通络、祛风
功效。 善于养血，用于血虚所致之失眠
尤其适宜，其用量宜大，一般常用 30~
50 克，少则效果不明显。

小米 ：具有健胃 、和脾 、安眠之功
效。 小米中含有丰富的色氨酸，其含量
在所有谷物中独占鳌头。色氨酸能促进
大脑神经细胞分泌出一种使人欲睡的

神经递质———五羟色胺，使人产生困倦
感。

莲子：莲子肉味涩性平，莲心味苦

性寒，均有养生安神之功效。
百合：安心，定胆，益志，养五脏。一

般用生百合 60~90 克， 蜂蜜 1~2 匙，搅
拌均匀蒸熟，临睡前服食。

不同体质食疗方推荐

需要注意的是，失眠与体质特点也
有一定的关系，一般来说阴虚、阳虚、肝
血虚、淤血、湿热、心肝火旺等体质的人
容易失眠。

气虚体质———龙眼红枣粥

龙眼肉（即桂圆肉）15 克，红枣 10
枚，炒酸枣仁 30，粳米 100 克。 将龙眼
肉、红枣和粳米一并煮粥，加糖调味，代
食服用。

气郁体质———玫瑰花茶

玫瑰花 15 克、枸杞 10 克、杭菊花
10 克。 将上述食材放入瓷杯中，加入沸
水冲泡，加盖温浸 10 分钟，代茶饮用。

淤血体质———丹参茶

丹参 9 克、绿茶 3 克。 将丹参制成
粗末，与茶叶以沸水冲泡 10 分钟，即可
饮用。

（据《羊城晚报》）

寒冬吃辣好处多

很多人以为吃辣会上火，其实不然，谭荣韶表
示，吃辣上火其实并不是辣椒的问题，而是自身免
疫力低下，体内水分不够等问题导致上火，并非吃
辣所致。 而吃辣的好处远远超乎我们的想象，辣椒
中的辣椒素不仅能加速脂肪分解，还能加速癌细胞
死亡，而不会损害健康的细胞。 同时，丰富的膳食纤
维有一定的降血脂作用，经常吃辣椒也能有效延缓
动脉粥样硬化的发展。 另外，对于 1 型糖尿病的某
些症状，辣椒素可起到减轻的作用。

所以说，寒冬吃点辣，不仅能暖胃驱寒、促进血
液循环，还有止痛散热、改善血管性头痛等作用。

寒冬吃辣宜食四物

说到吃辣，辣椒是首当其冲的食材。 谭荣韶表
示，从营养学的角度来说，辣椒中含有丰

富 的 维 生

素 C、β—胡萝卜素 、叶
酸、镁及钾；辣椒中的辣椒素还具有
抗炎及抗氧化作用， 有助于降低心脏
病，还能帮助减肥。

其次，便是胡椒。谭荣韶表示，胡椒的气味能
增进食欲，对胃寒所致的胃腹冷痛、肠鸣腹泻有很
好的缓解作用。 黑胡椒的辣味比白胡椒强烈，可祛
腥提味，更多的用于烹制内脏、海鲜类菜肴。 白胡椒
的药用价值较大，可增进食欲、助消化，还可以改善
女性白带异常及癫痫症。

生姜的辣味成分主要有姜酮、姜醇、姜酚 3 种，
它们具有一定的挥发性。 谭荣韶表示，生姜能增强
和加速血液循环，刺激胃液分泌，帮助消化，有健胃
的功能。 同时，着凉、感冒时熬些姜汤喝，能起到很
好的治疗作用。

另外，还有芥末。 谭荣韶表示，芥末所含的特殊
成分芥子油，其辣味强烈，能促使唾液和胃液分泌，
有开胃、增进食欲功效。 而芥末呛鼻的主要
成分是异硫氰酸盐， 不但可
以预防蛀

牙，
对治疗

气喘等也有

一定效果。

冬季吃辣应适量

健康吃辣， 首先要注
意一个食用量，过多的辣会
剧烈刺激胃肠黏膜， 引起
胃疼腹泻并使肛门烧灼刺

疼，诱发胃肠疾病 ，促使痔
疮出血。谭荣韶建议，老人吃
辣要控制好分量，鲜辣椒每次
100 克以下，干辣椒每次 10 克
以下，胡椒 10 克以下，芥末也不
宜一次性进食过多， 食量像挤牙

膏的用量即可。
在烹制上，吃辣也需食得其法，才能摄取

应有的营养素。 谭荣韶建议，因为椒类所含的维生
素 C 较不稳定， 储存过久或烹调过熟会容易流失，
故应趁新鲜时生食，或可加入沙律做配菜。 切记在
烹调最后的程序才加入， 这样才可避免营养的流
失。

另外，如果担心吃辣会上火，最好和滋阴、降燥
的食物一起烹调，像如鸭肉、苦瓜、丝瓜、黄瓜、百合
等，可滋阴降燥、泻火解毒，尤其适合胃热的人
吃。也可以煮点清凉的绿豆粥、荷叶粥
来败火。 （据《老人报》）

周口报业传媒集团主办

网址：ｗｗｗ．ｚｈｌｄ．ｃｏｍ
投稿邮箱：zkwbkllr@163.com
亲情热线：6199598 6199369

２０20年 1月 3

���总第 97 期���组版编辑 黄全红

己亥年十二月初九

星期五

99
周 刊

寒冬吃点辣 暖身又健体

���冬天天气寒冷，人们总喜

欢吃点暖身的东西，以驱寒暖身。

对此，营养科专家谭荣韶提醒，冬季

气温下降，可适当吃点辣味食物，不但能

够调味使菜肴更加美味，更重要的是能

够促进血液循环，使身体暖和起来。

那么，寒冬吃辣，究竟该如何吃

出健康呢？

试试这些安眠的方法
听说你又失眠了


