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危害一：
改写激素节律，

熬走肌肉带来脂肪
《内科学年鉴 》 的研究曾揭

示： 在热量限制饮食中， 睡眠不
足组的体重下降中， 仅有约 1/4
来自脂肪； 睡眠充足组的这一比
例则超过一半。

也就是说， 同样在减肥， 睡
不够的人掉的主要是肌肉和水，
真正该减的脂肪却赖着不走。 而
这， 就要说到我们身体里的两位
“激素管家” ———瘦素和饥饿素。

瘦素由脂肪细胞分泌， 在夜
间分泌达到高峰 ， 向身体释放
“无需进食” 和提高代谢的信号。
饥饿素由胃部分泌， 主要是催促
我们进食， 是瘦素的对手， 正常
情况下， 与瘦素保持着精妙的昼
夜节律。

熬夜毁掉的第一件事， 就是
对激素的节律。 多项临床研究已
证实 ： 睡眠不足会使瘦素被压
制， 饥饿素飙升。 简单来说， 熬
夜不仅无法减肥， 还容易刺激食
欲让你吃得更多。

此外 ， 熬夜毁掉的第二件
事， 是皮质醇的 “爆炸”。 皮质
醇是肾上腺分泌的 “应激激素”，

正常节律是早晨最高， 帮助人清醒
起身 ； 夜间降至最低 ， 让身体进
入修复和休息状态 。 但熬夜会使
身体把 “深夜不睡 ” 误读为 “处
于紧急状态 ”， 持续拉高皮质醇 。
高皮质醇会促进腹部脂肪囤积 、
分解肌肉皮质 、 增加对高热量食
物的渴望。

危害二：
伤害胆肝，人体越熬越虚
现代医学解释了熬夜如何通过

激素毁掉代谢， 那么中医的 “子午
流注” 学说则阐明： 熬夜让我们错
过了什么。

中医将一昼夜划分为十二时
辰， 每个时辰对应一条经络当令。
其中子时与丑时是两个最重要的时
间段， 正好与睡眠重合。

子时———晚 11 点至凌晨 1 点，
胆经当令。 子时 “一阳” 初生， 是
全身阳气从极阴之处重新萌动的起
点。 胆经当令， 不仅负责胆汁的分
泌与储存， 更关系着 “少阳” 升发
之气是否通畅。 若子时不睡， 阳气
升发受阻， 那么第二天脾胃运化无
力， 吃进去的东西更容易变成痰湿

滞留体内。
丑时———凌晨 1 点至 3 点， 肝

经当令。 肝藏血， 主疏泄。 丑时是
肝血回流 、 解毒 、 修复的高峰窗
口。 长期熬夜则会暗耗肝血导致肝
气郁结、 疏泄无力， 使代谢废物在
皮下和内脏形成顽固的脂肪堆积。
同时 ， 肝血不足还会生 “虚风 ”，
让人失眠失眠多梦、 心慌惊醒、 夜
间抽筋。

做到这三点，
安稳睡觉轻松减脂

高质量睡眠本身就是最高效的
减脂方式， 不用刻意压缩睡眠， 做
好这三点顺势减脂。

1.�尽量在子时前入睡 中医讲
究 “子午觉”， 子时觉是睡眠的核
心， 建议每晚 23 点前躺下， 若暂
时无法做到 ， 先从比现在早睡 30
分钟开始， 每周提前 15~20 分钟。
睡对时间， 能大幅提高肝的修复效
率和代谢质量。

2.�睡前一小时， 由“耗” 转
“藏” 睡前刷手机是当代人入睡困
难的首要原因之一。 手机蓝光会抑
制褪黑素分泌， 持续刷手机会损耗
肝血。 建议睡前一小时远离电子产
品， 用温水泡脚、 轻揉太冲穴和神
门血， 舒缓肝气， 安定心神。

3.�不得不熬夜时， 及时做好
“止损” 如果因工作迫不得已熬夜
时， 在凌晨 1 点到 3 点之间尽量闭
目平卧 15~20 分钟， 有益于肝血回
流。 熬夜次日， 早餐补充鸡蛋、 无
糖豆浆等优质蛋白 ， 上午可用枸
杞、 菊花、 桑叶泡水代茶， 清肝降
火； 午时小憩 15~20 分钟弥补熬夜
损耗。

中南大学湘雅二医院研究员
湖南医药学院教授 骆敏

������马陆又名千足虫， 它的名字
里带 “马”， 是因为古人观察到它
百足齐动时， 爬行姿态颇有几分
马奔跑的劲头， 再加上它繁殖快、
数量多， “陆” 有 “众多” 之意，
故而得名。 《神农本草经》 里早
有记载， 称它 “一名百足”， 是古
代常用的驱虫、 解毒药材。

马陆的外形很有辨识度： 身
体长圆形， 一节一节的， 每节还
带着条纹， 绝大多数体节生有两
对足， 一旦被触碰， 会立刻蜷缩
成螺旋状装死， 有的能分泌出有
臭味的有毒汁液， 连家禽都不敢
靠近。 它体色多样。 常见的有棕
色、 灰色和黑色。 马陆常被误认
为蜈蚣， 区分很简单： 马陆身体
圆、 爬得慢、 绝大多数体节生有
两对足， 受惊蜷成圆环； 蜈蚣身
体扁、 跑得快、 第二节开始每节
有一对足， 会主动攻击。 最关键
的是， 马陆没有毒颚， 不会主动
咬人。

关于马陆， 民间流传着 “装
死逃生与药用发现 ” 的小故事 ：
古时候有个郎中上山采药， 无意
间看到一只马陆被蚂蚁围攻， 瞬
间蜷缩装死， 等蚂蚁散去后又恢
复活动 。 郎中觉得这虫子奇特 ，
就带回家研究。 后来村里有个村
民长了恶疮， 久不收口， 郎中尝
试将马陆烘干研末， 调上香油敷
在患处， 没想到没过几天， 疮口
就开始愈合。 从此， 马陆的解毒
敛疮功效就被传开了。

马陆性味归经： 味辛， 性温；
有毒； 分类： 泻下药-攻下药。 功
效： 破积， 解毒， 和胃。 主要用
于治疗癥瘕积聚、 痞满腹胀、 痈
肿疮毒等症。 古典著作中有记载：
《本经》： 主腹中大坚癥， 破积聚，
瘪肉恶疮， 白秃。 《别录》： 疗寒
热痞结， 胁下满。 《纲目》： 辟邪
疟 。 《分类草药性 》： 治一切痒
疮， 敷鱼口痈毒。 《贵州民间方
药集》： 治麻风， 去风湿。

具体的药方为大家例举几例：
①治鼻息肉： 马陆醋炙研末， 棉
花蘸塞鼻孔中 。 （《泉州本草 》）
②治蛾子： 马陆、 鲜赤葛。 共捣
烂 ， 敷颈部 。 （《四川中药志 》）
③治一切疮毒 ： 马陆 、 滚山珠 、
癞疙宝 、 乌梢蛇 、 壁虎 、 蜈蚣 。
共以桐油熬膏， 外贴。 （《四川中
药志》）

要提醒的是， 马陆毒性较强，
现代临床基本以外用为主， 极少
内服； 外用时研末调敷患处即可，
绝对不能接触眼睛、 口腔等黏膜
部位。 另外， 它的分泌物可能引
发皮肤过敏， 处理时一定要做好
防护 ， 务必在医生指导下使用 ，
切勿自行尝试。

长沙市中医医院
（长沙市第八医院） 药学部

副主任中药师 陈秋香

����� “药酒能强身健体， 还能护肝
养肝。” 这样的说法在民间并不少
见。 不少人喜欢在家中泡制人参
酒、 枸杞酒、 蛇酒、 草药酒， 认为
药材越多、 泡制时间越久， 效果越
好。 但药酒真的能保护肝脏吗？ 在
此要提醒大家， 药酒并非普通养生
饮品， 更不存在护肝功效。 错误饮
用、 自行泡制药酒， 反而可能增加
肝肾损伤风险。

药酒是传统中医调理方法之
一， 过去多用于风湿痹痛、 寒湿困
阻等问题的辅助治疗， 主要发挥驱
寒祛湿、 舒筋活络等作用， 并不是
用来保养肝脏。

药酒由 “药” 和 “酒” 两部分
组成。 从 “酒” 的角度来看， 中医
认为酒性温热， 具有通行血脉、 散
寒除湿的作用， 但同时也属于湿热

之品。 对于湿热体质人群， 饮用后
可能加重身体不适。 从现代医学角
度看， 酒精进入人体后， 需要经过
肝脏代谢。 长期或过量饮酒， 会增
加肝细胞代谢负担， 可能诱发脂肪
肝、 酒精性肝炎， 甚至进一步发展
为肝硬化。

除了酒精因素， 药材选择也是
药酒安全的重要环节。 不少人喜欢
根据网络配方或民间经验自行搭配
药材泡酒， 常见的有藤类药材、 蛇
类药材、 人参、 枸杞等。 但中药讲
究辨证施治， 每种药材都有自身的
性味特点和适用范围， 并非人人都
适合。 如部分祛风湿类药材偏温
燥， 主要用于寒湿痹阻导致的关节
疼痛等问题。 如果湿热体质的人群
盲目饮用 ， 可能导致体内湿热加
重， 出现口干口苦、 咽喉不适、 大

便黏腻等表现。 中药不是简单的
“补品”， 药材越多并不代表效果越
好。 药酒需要根据个人体质和具体
情况辨证使用， 自行搭配药材不仅
可能无效， 还可能带来健康风险。

还需提醒的是， 家庭自制药酒
还可能隐藏多重安全隐患。 比如有
些人会自行采摘野生植物泡酒， 但
部分植物外形相似， 容易误采误
用， 一些来源不明的药材可能含有
有害成分， 长期饮用易造成肝肾损
伤。 另外， 很多人认为药酒 “年份
越久越有效”， 实际上并没有科学
依据。 药材长期浸泡后， 成分可能
发生变化， 并不意味着药效增强。

湖南中医药大学第二附属医院
脾胃病科 （消化内科） 副主任

主任医师 祁双林
通讯员 陈安妮

马陆：路边的千足虫，
也是味中药

越熬夜越胖！

三个小妙招，让你安稳睡觉轻松减脂
�������城市的夜晚， 夜宵摊灯火通
明， 加班族伏案到凌晨， 追剧党
捧着手机不知不觉过了零点。 很
多人认为， 醒着的时间越长， 消
耗的热量就越多， 越有利于减
肥。 殊不知， 真实情况却恰恰相
反。 下面， 让我们从内分泌生理
学和中医时辰养生两个维度， 来
了解熬夜的两大危害， 把“熬夜
减肥” 这个陷阱讲清楚。

错！ 这种养生方式可能正在伤肝


