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春困秋乏夏打盹，进入春季，许多人易生春困，即
使晚上有充足的睡眠，白天仍精神不振，昏昏欲睡。然
而与此同时，不少人也会有这样的感觉——春天更易失
眠。
春季肝火旺 失眠高发
失眠并无季节性，但在春天表现最为严重。据了

解，春天之所以失眠高发，是因为春天阳气生发，也是
肝火最为旺盛的时候，如果不注意调节情志，容易导致
肝气郁滞、心烦急躁，出现多梦易醒、入睡困难、头痛
头晕，浑身不适等症状。加之，现代人生活节奏快，工
作压力大，情绪紧张，平时活动较少，如果再遇到一些
挫折，更容易出现失眠。
对于失眠的治疗，建议根据病情轻重选择用药。轻

度失眠的患者不妨使用中药，根据身体状态辨证用药，
例如对于肝火偏旺的失眠患者，平肝降火、宁心安神的
中药可以帮助缓解失眠，同时改善因肝火犯胃引起的胃
部不适等症状。
如果焦虑、失眠症状较为严重，建议中西医结合，

在服用抗焦虑、抗抑郁的药物基础上，配合使用中药，
改善不适症状的同时，可以减少西药的用量。

恰当食疗方有催眠功效
恰当的食疗方，确有一定的催眠功效，推荐几种食

疗方，大家不妨一试：
远志枣仁粥
远志15克，炒酸枣仁10克，粳米75克。此粥有宁心

安神、健脑益智之功效，可治老年人血虚所致的惊悸、
失眠、健忘等症。
甘麦大枣汤
浮小麦 60g，甘草 20g，大枣 15枚（去核）。此方药

虽平凡，但养心安神功效很显著。
百麦安神饮
小麦、百合各25克，莲子肉、首乌藤各15克，大枣

2个，甘草6克。此饮有益气养阴、清热安神之功效。可
治神志不宁、心烦易躁、失眠多梦、心悸气短、多汗等
症。
桂圆芡实粥
桂圆、芡实各25克，糯米100克，酸枣仁20克，蜂

蜜20克。此粥有健脑益智、益肾固精之功用。可治老年
人神经衰弱、智力衰退、肝肾虚亏等症。

（据人民网）

春季肝火旺易失眠
药补不如食补

今年的初春乍暖还寒，无论南方
北方，气候都明显异常。可依然有很
多年轻人，上装是大衣羽绒服，下装
却搭配着九分裤、船袜和运动鞋，有
些人即使穿着长裤，也要卷起裤腿露
出脚踝。暂且不说这种所谓流行的装
扮是否美观合体，可从养生保健角度
讲，百害而无一利。
中医强调天人合一、天人相应的

养生之道。春季是养阳的起始阶段，
尤其害怕损伤阳气，气温忽冷忽热的
当下，保暖是此时养生第一要务，故
民间一直有“春捂秋冻”的说法。中
医理论认为，“人老腿先衰，腿衰足先
寒”，脚是人的“第二心脏”，脚踝部
位分布着淋巴、血管、神经等重要组
织，春天虽然气温相比冬天有所上
升，但寒气始退，气温变化无常，脚

踝的皮下脂肪极其薄弱，很容易受到
冷空气的侵袭，如果脚踝长期暴露于
外，很容易造成脚踝部血管收缩，寒
湿之邪循经而入，影响下半身乃至全
身的血液循环，导致关节炎、风湿、
下肢循环障碍等病变。过多过早地裸
露脚踝，机体难以适应，还会导致抗
病能力下降，病邪趁虚而入，易引发
各种疾病或使旧病复发。
对于女性，袜子越穿越短、长时

间露脚踝这样的行为伤害更大。女性
主阴，更怕冷，也更易受寒气侵袭。
脚部是肝脾肾经络的起始地，脚踝部
有一个十分重要的穴位——三阴交
穴，之所以被称为“三阴交”穴，是
因为它是足部的三条阴经，即足太阴
脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经相交
的地方。三阴交穴位于小腿内侧，符

合阴的特性，所以对于女性具有特殊
的保护作用，能够维持年轻、延缓衰
老、推迟更年期。穿短袜、露脚踝，也
会使得三阴交穴受寒邪侵扰，甚至进一
步侵入肝、脾、肾三条阴经，而引起脾胃
虚寒、脾肾阳虚，出现如腹痛、腹泻、消
化不良等一系列症状。
因此，春季千万不要过早地裸露

脚踝，要保护好自己的踝部、脚部，
以免寒湿入侵而伤身。通常情况下，
春天温度达到 18℃以上且能够持续两
周以上时间（期间不降温，不能有明
显温差），才可以逐渐脱掉冬天的厚
袜、长袜，换上短袜，像北京以及北
方的一些地区，春季持续时间短，建
议穿衣还是要尽量上薄下厚，做好足
部的保暖，同时建议大家可以坚持用
热水泡泡脚，以助阳气升发。

湘府·丽家美养汇提醒：
春季千万不要过早露脚踝

湘府鱼庄温馨提示：

蘑菇搭档以下食物 味美还营养
蘑菇营养丰富，即便单独烹制

也非常可口，但如果有了“好搭
档”，不但味道鲜美，而且营养更
好。蘑菇种类很多，它们分别有哪
些好搭档呢？
杏鲍菇——牛肉。杏鲍菇肉质

肥嫩，香味浓郁，富含蛋白质、矿
物质和膳食纤维。牛肉富含蛋白
质、B族维生素和铁等营养素，与
杏鲍菇搭配，营养更加合理。烹饪
过程中，杏鲍菇和牛肉都会释放出
游离的谷氨酸钠，它是味精的主要
成分，能使菜的味道更加鲜美。此
外，杏鲍菇中的膳食纤维可以帮助
肉类中的胆固醇从体内排出，从而
减少饱和脂肪酸对人体的伤害。
平菇——鸡蛋。鸡蛋属于全营

养食品，但缺少膳食纤维，而平菇
富含膳食纤维，并且味道鲜美。平
菇和鸡蛋一起炒或者做成汤，从营
养和味道来说都是绝配。平菇不宜
用刀切，最好用手撕成合适大小，
这样口感好且更有利于蘑菇鲜味的
释放。
香菇——油菜。从某种程度来

说，干香菇比新鲜香菇更具有营养
价值，因为新鲜的香菇在阳光作用
下，其中的麦角甾体和菌甾体可以
转变为维生素D，有利于钙的吸收
和提高抵抗力。而油菜中含有大量
钙，和经过泡发后的干香菇一起炒
制，维生素D可以促进钙的吸收，
补钙效果更强。此外，干香菇在烘
干过程中还产生了大量芳香物质，
特别适合炖肉。
金针菇——鱼肉。金针菇热量

和脂肪含量低，富含蛋白质、维生
素及膳食纤维，有助于促进儿童智
力发育的赖氨酸含量特别高，对增
强记忆力大有好处，也可以抑制血
脂升高，降低胆固醇，促进新陈代
谢。鱼肉富含蛋白质和欧米伽3系
列的脂肪酸，同样有助大脑发育。
因此，金针菇和鱼肉搭配，是一道
非常益智的家常菜，特别适合脑力
劳动工作者食用。
口蘑——菜心。菜心最大的优

势是含锌量较高。锌是人体所需的
一个非常重要的微量元素，如果儿
童缺锌，生长发育就会受影响，比
如个子矮、智力发育受限等，而成
人缺锌也会出现生理功能紊乱。口
蘑味道鲜美，可与清淡的菜心一起
烹调，口感十分清爽。
草菇——鸡肉。草菇富含多种

氨基酸和维生素C，能够促进人体
新陈代谢，其中富含的多糖可提高
机体免疫力，抑制病毒的生长和繁
殖。鸡肉富含优质蛋白质，是滋补
佳品，和草菇搭配炖煮，除了都会
释放出游离的谷氨酸钠，使味道更
鲜美，它们在营养上也有互补作
用。
猴头菇——豆腐。猴头菇富含

不饱和脂肪酸，能降低胆固醇和甘
油三酯含量，调节血脂，还富含氨
基酸和多糖，能够促进消化。豆腐
富含优质蛋白质和钙，口感嫩滑，
与猴头菇搭配，豆腥味会有所减
轻。从食疗功效来说，两者搭配能
健脾养胃、增加食欲，特别适合胃
口不好的人食用。


