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马年话“马药”④

睡眠缩短不要慌，
但要当心失眠多梦
许多人会发现， 自己在夏季

的睡眠时间明显短于其他季节，
因而心生焦虑。 中医认为， 夏季
阳气浮盛于外， 人体气血运行加
速， 睡眠时长缩短是阳气顺应天
时、 积极外展布散的自然结果，
关键在于次日精神饱满、 不觉困
乏， 便无需过虑。 因此， 夏季睡
眠时长适度缩短 ， 不必过度焦
虑。 但若出现入睡困难、 多梦易
醒、 醒后极度疲乏， 则属于中医
“不寐” 范畴， 需辨证调治。

对照自查：
夏季失眠的 4个“真凶”

“不寐” 的核心病机可概括
为四个字———阳不入阴。 白天阳
气外展， 人精神振奋； 夜间阳气
应收敛入阴， 人方能安然入眠。
夏季阳盛于外， 这一转换本就容
易迟滞， 若叠加暑热、 湿邪、 阴
亏等因素， 睡眠便出问题。 何清
湖教授将夏季失眠常见证型归纳
为以下四类， 为自我辨识提供了
清晰框架。

1.�心火亢盛型
典型表现： 入睡困难， 心烦

易怒 ， 杂念纷飞 ； 手心脚心发
烫， 多梦易醒； 舌尖发红， 口腔
溃疡、 口干口苦。

调治方向： 清心泻火， 宁心
安神。

2.�脾胃失和型
典型表现 ： 睡眠浅 、 翻身

多， 半夜易醒； 醒后头重如裹，
身体沉重； 伴食欲不振、 腹胀，
大便黏滞， 舌苔厚腻。

调治方向： 健脾祛湿， 和胃
安神。

3.�阴虚火旺型
典型表现： 睡眠浅， 易早醒

（尤以凌晨四五点为著）； 伴潮热
盗汗、 咽干口燥、 手足心热。

调治方向： 滋阴降火， 养心
安神。

4.�肝郁型失眠
典型表现： 胸闷、 易怒、 情

绪波动， 入睡困难兼多梦， 女性
或见经期紊乱。

调治方向： 疏肝理气， 调畅
情志。

做到这四点，一觉到天亮
1.�起居调养

《内经》 给出夏日起居总纲：
“夜卧早起 ， 无厌于日 。 ” “夜
卧” 不是鼓励熬夜， 而是相对于
冬季适当延后， 底线是子时 （23
点） 前入睡。 子时胆经当令， 此
时入睡胆气方能顺利生发 ， 心
火也能随胆气沉降 。 而早晨五
六点天光初亮时起床 ， 借自然
阳气生发之势唤醒身体 ， 使阳
气舒展不郁 。 赖床到八九点 ，
会压抑阳气生发 ， 导致气机郁
滞， 越睡越累。

午时 （11:00~13:00） 心经当
令， 是一天中阳气最盛、 一阴初
生的节点。 可小憩 15~30 分钟，
能降心火、 养心阴， 极大涵养心
神。

2.�情志调养
调神可练习六字诀中 “呵 ”

字诀： 择清凉安静之地， 缓缓吐
气发 “呵 （hē）” 声， 气息深长均
匀， 泄心之浊气。 日常也可听羽
调式音乐 （五行属水）， 取 “水
克火” 之意， 让心境沉静降温。
睡前静坐 5 分钟或做腹式呼吸，
使心神内守。 也可尝试 4-7-8 呼
吸法———吸气 4 秒 、 屏息 7 秒 、
呼气 8 秒， 循环数次， 助心神收
敛。

3.�按穴与艾灸
外治之法在夏季失眠调养中

效果显著， 通过穴位调理流畅气
机、 引阳入阴。 以下精选穴位，
日常可按揉， 亦可艾灸。

神门穴 （手腕内侧横纹小指
侧凹陷处）： 心经原穴 ， 补益心
气、 收敛心神。 睡前按揉 1~3 分
钟， 对心烦、 入睡难效果显著。

内关穴 （手腕横纹上 3 横
指 ， 两筋之间 ）： 心包经络穴 ，
宽胸理气、 清心除烦。 适合胸口
发闷、 思绪杂乱、 多梦易醒者，
两侧各按揉 1~3 分钟。

三阴交 （内踝尖上 4 横指 ，
胫骨后缘 ）： 调补肝脾肾三阴 ，
养阴血、 敛阳气。 适合早醒、 睡
眠浅、 手足心热者， 两侧各按揉
1~3 分钟。

足三里 （犊鼻下 3 寸 ）： 健
运脾胃 、 化湿和胃 ， 胃和则卧
安。 适合脾胃失和、 脘腹胀满、
大便黏滞者。

涌泉穴 （足底前 1/3 凹陷

处）： 肾经井穴。 睡前以手心劳
宫穴搓摩对侧涌泉， 直至足心发
热 ， 取心肾相交 、 水火既济之
意， 引上游心火下温肾水， 使浮
阳归位、 引火归元。

以上穴位均可采用温和灸
法。 艾条距皮肤 2~3 厘米， 每穴
灸 5~10 分钟， 至皮肤红晕为度。
施灸顺序宜先上后下， 最后灸涌
泉， 灸毕饮温水一杯。 睡前 1 小
时内不宜施灸， 以免阳气扰动反
难入眠。 若阴虚火旺明显 （舌红
少苔、 五心烦热、 盗汗）， 需先
以滋阴为主， 慎用灸法或在医师
指导下使用。

4.�饮食调养
饮食是夏季助眠的关键一

环。 总原则为清心泻火、 养心安
神、 健脾祛湿， 根据暑、 湿偏重
灵活调配。

核心食材推荐：
清心泻火： 带心莲子、 百合、

麦冬、 淡竹叶。
养心安神： 酸枣仁 、 桂圆 、

桑葚。
健脾祛湿： 茯苓 、 薏苡仁 、

白扁豆、 陈皮、 山药、 小米。
推荐食疗方：
百合莲子粥： 百合 20 克、 带

心莲子 15 克、 粳米适量， 煮至软
糯， 睡前两小时温食一小碗。 清
心安神而不滞腻 ， 适合心烦燥
热、 入睡困难者。

小米百合莲子粥 ： 小米 30
克、 干百合 10 克、 莲子 （可带少
许莲心） 10 克、 茯苓 6 克， 常规
熬粥。 适合绝大多数夏季睡眠不
佳者。

夏月清心饮 ： 莲子心 3 克 、
陈皮 5 克、 茯苓 10 克， 沸水冲泡
代茶 。 适合心烦燥热 、 舌苔厚
腻、 入睡难者。 脾胃虚寒、 易腹
泻者不宜长期饮用。

清暑宁心安神饮： 鲜荷叶半
张 （或干荷叶 10 克）， 莲子、 芡
实各 20 克， 冰糖 5~10 克， 水煎
至莲子芡实熟烂， 清暑祛湿、 宁
心安神。

同时， 严格节制冰镇冷饮 、
辛辣油腻及咖啡浓茶， 避免睡前
1 小时进食。

中南大学湘雅二医院研究员
湖南医药学院教授 骆敏

������马齿苋， 一种田埂边、 菜园旁的常
见野菜， 因叶青、 梗赤、 花黄、 根白、
子黑合于五行， 亦名五行草， 药食同源
千百年， 民间称其 “长寿菜”， 是藏在
田间的平价养生好物。

马齿苋性味酸、 寒 ， 归肝 、 大肠
经， 有清热解毒、 凉血止血、 止痢的功
效。 常用于热毒血痢、 痈肿疔疮、 湿
疹、 丹毒、 蛇虫咬伤、 便血、 痔血、 崩
漏下血。 内服可治热毒泻痢、 便血痔
血、 湿热黄疸， 缓解咽喉肿痛、 疮疡肿
毒； 外用可将鲜品捣敷， 治湿疹、 带状
疱疹、 蛇虫咬伤， 凉血消肿见效快。

现代研究发现， 马齿苋营养密度
高， 且含植物中少见的珍贵成分。 其富
含 ω-3 多不饱和脂肪酸， 助力调节血
脂、 保护血管； 钙、 铁、 维生素 A 和 C
及膳食纤维充足， 健脾消食、 补养身体；
还含有黄酮、 生物碱等活性物质， 有抗
菌、 抗氧化、 辅助稳定血糖的作用。

马齿苋性寒， 烹饪前要焯水 1 分
钟， 去草酸、 减寒性， 口感更清爽。 可
做经典凉拌： 焯水后切段， 加蒜末、 生
抽、 香醋、 香油拌匀， 解腻开胃。 还可
养生煮粥： 大米煮至黏稠， 加马齿苋
段、 少许盐， 煮 5 分钟即成清润粥品。
也可鲜香做馅： 焯水挤干剁碎， 搭配肉
末/鸡蛋， 做饺子、 包子馅， 鲜香不腻。

马齿苋适宜热性体质、 夏季暑热不
适、 便秘、 皮肤疮疹人群。 由于其性滑
利， 对子宫有兴奋作用， 可能导致流产
风险， 故孕妇绝对禁用。 平时怕冷、 手
脚冰凉、 吃凉东西就胃痛或腹泻的人，
应避免食用， 否则会加重虚寒症状。 同
时， 忌与鳖甲同食。 传统认为二者性味
相克， 可能引起肠胃不适。

湘潭市中医医院药学部
主管中药师 周照 通讯员 刘娟

�����虫咬皮炎， 是被虫类叮咬， 接触其
毒液或虫体的粉毛而引起的皮炎。 较为
常见的害虫有蚊、 蜂、 蜈蚣、 臭虫等。
本病多见于夏秋季节， 皮疹以丘疹、 风
团或瘀点为多见， 有的可出现水疱。 临
床观察发现， 苦百蚤红酊可有效治疗虫
咬皮炎， 现介绍如下。

取苦参、 苦楝皮、 百部 、 蚤休各
10 克， 红花 5 克， 白酒 200 毫升。 将
诸药择净， 放入白酒中， 密封浸泡 1 周
即成。 使用时用棉签蘸药液涂搽患处皮
肤， 每日数次。

《外科正宗》 载： “恶虫乃各禀阴阳
毒邪而去……， 如蜈蚣用钳， 蝎蜂用尾
……自出有意附毒害人……” 中医认为，
本病多为外邪侵袭， 邪毒积聚所为。 方中
苦参可清热燥湿、 祛风杀虫， 苦楝皮可杀
虫解毒、 燥湿止痒， 百部可润肺止咳、 杀
虫灭虱， 蚤休可清热解毒、 消肿止痛， 红
花可活血通络、 消肿止痛、 凉血透疹。 诸
药合用， 有清热解毒、 祛风止痒、 消肿止
痛之功， 故可有效治疗虫咬皮炎。

湖北省远安县中医院
主任医师 胡献国

马齿苋：田间“长寿菜”，
药食两用平价养生好物从起居到饮食，教你一步步找回好觉

�����“夏三月， 此谓蕃秀， 天地气交， 万物华
实， 夜卧早起， 无厌于日。” 两千多年前， 《黄
帝内经》 便写下了夏季睡眠的养生总纲。 然而每
到盛夏， 总有人辗转反侧、 夜不能寐， 或凌晨即
醒、 再难入眠， 或睡醒后头重如裹、 困倦不堪。

夏夜难眠， 究竟是顺应天时的自然节律，
还是身体失衡的信号？ 下面我们从中医理论出
发， 结合现代研究， 剖析夏季失眠的缘由与调
养之道。

夏季难眠？


