
以前袁失眠的大部分都是一些中
老年人袁 但现在随着社会的发展袁科
技的进步袁 电子产品如春笋般的涌
现袁 越多越多的年轻人也开始失眠
了遥 根据我们的了解袁大部分失眠的
年轻人都有睡觉之前玩手机的习惯遥
对于年轻人来说阻碍睡眠的原因主
要是学习尧生活尧工作上的压力太大遥
而这些压力容易导致生活作息不稳
定袁养成不良的生活习惯遥

对于年轻人来说袁玩手机是一种
放松尧缓解压力的方式袁生活中的压
力越大袁就越喜欢玩手机袁玩手机的
时间就越长袁 然后就彻底依赖手机袁
离不开手机了袁甚至睡觉手机都需要
放在床头袁生怕错过了什么消息遥 手
机中的聊天工具袁能够让我们向他人
倾诉我们的遭遇尧想法袁让我们和朋
友尧家人之间的关系更加紧密遥 手机
中的游戏袁更是让我们着迷袁我们能
够在游戏中找到一个自己的定位袁能
够无所顾忌的发泄遥游戏中的世界没

有来自生活的压力和困难袁那是一个
我们自己掌控的世界袁是一个无忧无
虑袁野天下之大袁唯我独尊冶的世界遥我
们喜欢在游戏中通过自己的努力得
到的每一个奖励袁那些奖励仿佛是一
个个的荣誉袁让我们看到了自己的价
值袁即使在游戏中失败也没有人会指
责袁辱骂袁那是一个没有他人眼光的
世界遥玩手机很容易让我们产生一个
惰性袁不断的拖时间袁睡觉之前玩游
戏袁 我们常常会出现一种这样的状
况袁野已经到睡觉时间了袁 再玩一会袁
噎之后袁啊袁天又亮了袁怎么过那么
快袁我都还没睡呢冶遥

根据研究表明袁睡觉之前的 1个
小时最好不要玩手机袁一是手机的亮
度袁容易刺激我们的眼睛袁让我们的
头脑保持清醒遥二是玩手机会让我们
的大脑保持高度的兴奋袁一旦闭上眼
睛袁就会在脑海里一直回想刚刚手机
中玩过的一些东西袁持续这样就会越
来越睡不着袁意志力差点的甚至会再
次拿起手机接着玩遥良好的睡眠能提
高第二天的学习效率尧 工作效率袁放
松我们的身体袁让我们以积极尧饱满
的精神状态来迎接未来的挑战遥因此
在睡之前袁 不管有没有什么事情袁我
们最好放下手中的电子产品袁喝一杯
牛奶袁放松下来 袁安安静静的休息遥

渊来源院家庭医生在线冤

睡觉前玩手机有什么危害

组成院茯苓 25g、山药 50g、莲子 25g、粳米 200g
制作方法：将茯苓、山药、莲子和粳米洗净，加

水 1500ml，文火煮成稀粥即可。
食用方法：随餐食用，当主食。
功效解析：茯苓味甘性平，具有养心安神、健脾

利湿的作用，莲子味甘性平，具有健脾利湿、养心益
肾的作用，山药味甘性平，具有益气养阴，健脾生津
的作用。而粳米更是健脾胃安神的常见药食材。此
四味药食同源的食材同煮成粥，有利于消化，对小
满时节的养生尤为适宜。

特别提醒院此药膳所用食材均为淀粉含量较多
的食材，对于糖尿病患者来说，需要格外注意烹调
方法和饮食搭配，才能不影响餐后血糖。所以必要
时，请在中医类营养科医师的指导下食用。

渊来源院中医养生与药膳食疗冤

茯苓山药莲米粥
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在高温 天气
下袁 不少人的身体
出现感冒尧发烧尧肠
胃不适等异样袁海
南省中医院主任医
师符光雄提醒袁夏
季防暑降温可从
衣尧食尧住尧行四个
方面出发遥

衣
12 时到 14 时

是每天最热阶段袁
建议市民在涂抹防
晒霜的同时袁 可穿
上防晒衣尧遮阳帽尧
遮阳口罩等 野外部
防晒装备冶遥 夏天外

出时最好穿棉麻类透气浅色长袖衣
服袁少穿化纤类服装袁以免大量出汗时
不能及时散热遥

食
夏天要注意多补充水分袁每天饮

用 1.5升以上水袁莫等口渴再喝袁口渴
后不宜狂饮袁少喝果汁尧汽水等饮料袁
避免肠胃不适曰最好能适量补充盐分袁
防止因体液和体钠丢失过多引起的中
暑遥 此外袁不宜过量饮酒袁助热生湿袁
引发身体不适遥

饮食方面袁海南人通常饮食较为
清淡袁但夏天人体活动时间长袁出汗
多袁消耗大袁应适当多吃鸡尧鸭尧瘦肉尧
鱼类尧蛋类等营养食品袁以满足人体代
谢需要袁还要多吃苦瓜尧冬瓜尧黄瓜等
清热消暑的时令瓜果蔬菜遥 野冬吃萝
卜夏吃姜冶袁中医认为姜可升阳袁生姜
的某种成分能杀菌曰刺激性的气味又

能促进食欲袁 的确是夏日首选遥 食欲
不振时袁建议加淮山尧生姜尧核桃等食
物煮成粥袁伴着小菜吃下袁入口顺滑袁
能够及时补充能量遥 但是糖尿病尧心
脑血管疾病患者还需咨询医生如何选
用合适的方式摆脱食欲不振遥

住
夏季最忌受热后 野快速冷却冶袁这

会使人体寒气聚集袁不易散发遥 夏天袁
人体出汗多袁 许多人一回家就喜欢打
开空调尧电扇或立刻冲洗冷水澡袁其实
这样会使全身毛孔快速闭合袁 体内热
量反而难以散发袁 还会因脑部血管迅
速收缩而引起大脑供血不足袁使人头
晕目眩遥 如果要开空调袁 室内外温差
不要超过 5益袁 空调室内温度不宜调
至 24益以下袁适当开窗通风袁保持空
气流通遥

行
夏天可选择游泳尧 早晚慢跑等体

育活动袁记得备好防晒用具袁最好避开
高温时间段外出遥如果此时必须外出袁
一定要做好防护遥 此外袁 出门最好随
身携带防暑降温药袁如十滴水尧仁丹尧
风油精等袁以作应急之用遥

夏季正是中医认为养阳的最佳时
节遥夏天养阳以迟睡早起为佳袁野晚睡冶
并不是提倡大家在夏季熬夜袁 而是建
议顺应夏季的昼夜变化特点按时作
息遥 一般来说袁晚上 11时以前入睡即
可遥 午睡时间不宜过长袁同时袁生活起
居要规律袁不要熬夜袁保证充足睡眠袁
是预防中暑的有效措施遥 睡眠时袁注
意不要躺在空调的出风口和电扇旁遥

渊来源院人民网冤
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近期袁运动场所采取预约尧限流等方式逐渐开
放遥 记者从北京大学运动医学研究所获悉袁高强度
运动训练尧学校军训等均有可能导致横纹肌溶解综
合征袁现在复工复产复学袁专家提醒袁锻炼较少人群
应根据自身情况科学制定计划袁不能过度运动遥

野横纹肌溶解综合征常见于剧烈运动后袁是指
人体的横纹肌受到损伤袁肌细胞被破坏袁导致肌细
胞内容物及毒物溶解释放进入血液循环袁而引出一
系列症状遥 近些年参与运动的人逐年增加袁与运动
相关的横纹肌溶解症的发生率也随之增长遥 冶北京
大学运动医学研究所运动医务监督医师朱敬先表
示袁患者通常表现出严重的肌肉疼痛袁尤其是参与
剧烈运动的肌肉遥 更严重后果包括肾功能衰竭尧弥
散性血管内凝血和酸中毒遥

野临床以及文献均证实袁体操尧马拉松尧CrossFit
等强度较大的运动项目袁更易发生运动性横纹肌溶

解症遥 冶朱敬先表示袁在大学生军训尧健身等运动过
程中甚至是一些低强度重复运动也可诱发横纹肌
溶解症遥 野只要是首次进行一种不熟悉的运动或针
对不常使用的肌群进行训练且强度较大袁均可能诱
发遥 冶

如何预防发生横纹肌溶解综合征钥 朱敬先表
示袁运动前应充分热身袁运动后及时拉伸放松袁新的
运动项目需要循序渐进地进行袁最好有专业人士评
估和指导遥

野对于横纹肌溶解大家也不必过度恐慌遥 对于
初学者袁一定要先找到一个专业的场馆袁最好是在
教练的评估和指导下袁 从最基础的动作开始学习袁
掌握正确的动作后袁再循序渐进地增加强度训练遥 冶
CrossFit-MET 综合体能训练馆张滕锛教练提醒袁
对于有一定训练基础甚至是中高级训练者袁在重新
开始的恢复训练中要更加注意袁 因为对比初学者袁

他们更有能力把自己弄伤袁在恢复期切忌按以前的
强度和计划直接开始训练袁应该先以低强度的核心
和有氧训练为主袁 适应一到两周后再逐渐增加强
度遥 渊来源院新华网冤

运动场所开放后过度训练？
专家提醒谨防横纹肌溶解综合征

天气炎热袁 人们很喜欢吃生冷的
东西袁 首都医科大学附属北京地坛医
院中西医结合中心主任王宪波表示袁
饮食生冷对肝硬化患者很不利袁 患者
需要在生活中更加注重饮食的搭配并
规律自己的日常作息遥
其一袁 肝硬化患者胃肠道功能比

较差袁生冷的饮食袁更容易损伤他的脾
胃袁容易出现腹泻尧拉肚子尧肠道感染遥

其二袁肝硬化往往有门脉高压袁导
致食管胃静脉曲张遥 吃生冷的东西会
把食道曲张的静脉划破袁 导致消化道
出血遥 这是在天气炎热的时候尤其要
注意的地方遥如果我们不加以注意袁很
可能会出现一些并发症遥

王宪波表示袁患者需要注意的是袁
第一袁要针对病因进行抗病毒治疗遥第
二袁要及时到医院定期检查遥 第三袁要

保持情绪的稳定和舒畅遥第四袁要注意
调节饮食袁 多吃一些优质蛋白质遥 第
五袁起居要有规律遥

王宪波指出袁 对于病毒性肝炎能
发展成肝硬化的是乙肝和丙肝袁 要想
延缓和阻断肝硬化主要是抗病毒袁患
者需要及时到医院检查袁 第一时间进
行规范抗病毒治疗遥

同时袁王宪波强调袁患者要保持情
绪的稳定和舒畅遥 中医讲究情志的调
理袁 认为肝病的诱发和进展和情志有
关系遥肝郁气滞尧气滞血瘀等对肝硬化
是很不利的遥如果患者已经是肝硬化袁
可能在他生气的时候出现门脉压力升
高尧消化道出血尧腹腔感染遥

野最后袁患者要注意调节饮食遥 我
们主张吃一些有营养的食物袁 例如富
含优质蛋白质尧复合微量元素的食物遥
清淡饮食袁少吃大鱼大肉遥 同时袁起居
要有规律袁按时作息遥 中医讲耶人卧则
血与肝爷袁即人在休息的时候血液才回
流到肝脏里面滋养肝脏袁 发挥正常的
功能遥如果总是熬夜袁血液不能很好地
滋养肝脏袁 原有的肝病很可能会复发
或加重袁可能出现严重的并发症袁或者
导致肝硬化的加重遥 冶王宪波说遥

渊来源院人民网冤

饮食起居要规律
对预防肝病很重要

美国耶希瓦大学爱因斯坦医学院的一项
研究显示袁常喝无糖饮料的绝经女性中风风险
较高遥

所谓无糖饮料袁是以人工甜味剂代替蔗糖
的饮料遥 研究人员对 8.17万名中老年女性进
行了为期三年的评估袁要求她们报告先前三个

月饮用无糖饮料的数量遥计入年龄尧高血压尧吸
烟等中风风险因素后袁研究人员发现袁与平均
每周饮用无糖饮料少于一次或完全不喝的女
性相比袁每天饮用两三瓶无糖饮料的女性中风
风险高 23%袁 脑血栓引起缺血性中风风险高
31%袁罹患心脏病风险高 29%袁全因死亡风险
高 16%遥该研究结果由最新一期美国心脏病协
会期刊叶中风曳刊载遥

爱因斯坦医学院研究人员称袁 不少人袁尤
其是一些超重或肥胖者袁认为饮用无糖饮料可
降低饮食热量袁不过野我们的研究和其他一些
观察性研究显示袁 人工甜味剂饮料并非无害袁
多喝关联中风和心脏病风险增加冶遥 由于这项
研究仅限于绝经女性袁结果或许不能推广至年
轻女性或男性遥 另外袁这项研究仅显示多喝无
糖饮料与中风风险增加有关联袁不能证明两者
是因果关系遥 渊来源院人民网冤

无糖饮料未必无害
女性常喝可能中风

英媒称袁一项研究表明袁每天洗手 6到 10
次可使感染冠状病毒的风险降低三分之一遥

据英国叶每日电讯报曳网站 5 月 19 日报

道袁 伦敦大学学院的研究人员在 3个冬季对
1633名成年人进行了跟踪研究遥 参与者报告
了他们的日常洗手习惯袁 科学家则通过鼻腔
采样拭子袁 确定这些人感染冠状病毒引发感
冒的情况遥

研究发现袁与洗手次数较少的人相比袁每
天适度洗手 6 至 10 次袁 可将患病风险降低
36%遥

而洗手频率超过 10 次并不会将风险降
得更低袁专家说袁这些研究结果表明袁洗手可
预防包括新型冠状病毒在内的病毒遥

这项发表在英国叶韦尔科姆开放研究曳杂
志上的研究说院野这是第一个实证袁 证明定期
洗手可以降低感染季节性冠状病毒的个人风
险遥 冶 渊来源院人民网冤

每日洗手 6至 10次
可降低病毒感染风险

小满的节气气候特点是气温高尧湿度大袁
这种气候现象促进农作物的灌浆袁 所以小满
意味着夏熟作物的籽粒开始灌浆饱满袁 但是

还未成熟袁只是小满袁并未大满遥
小满节气由于气温逐渐升高袁人体出汗较

多袁导致体液不足袁消化液相对不足袁从而影响
到消化功能袁 从而使得在进食上出现食欲不
振袁进食量减少的情况遥 这种时候如果因为炎
热袁而一味进食寒凉的食物袁就会导致脾胃受
寒袁从而出现腹痛尧腹泻的症状遥 而如果因为
食欲不振袁而进食过多辛辣刺激的食物袁又会
因为内热外热一起作用于人体袁 出现烦躁不
安袁心神难宁的状态遥 所以小满前后袁饮食要
注意不能太过偏激袁尽量以清淡饮食为主袁进
食一些易消化的食物袁适当搭配一些淡渗利湿
的食材袁可以起到养心健脾尧护胃的作用袁粥尧
汤类食物就是不错的选择遥

渊来源院人民网冤

小满饮食勿偏激
避寒免热养心脾

组成：鲤鱼一条（约 250g），冬瓜 1000g，葱白
10g

制作方法院冬瓜洗净后，去皮留用，去瓤切块。
将鱼鳞刮去，去鳃及内脏，洗净后加适量水入锅内
大火煮沸，去鱼骨。然后将冬瓜、冬瓜皮及葱白放
入锅内，再加适量水，继续煮至瓜熟肉烂汤稠即可。

食用方法：捞出冬瓜皮及葱白后，吃肉、冬瓜，
喝汤。

功效解析：鲤鱼味甘性平，能健脾利水消肿。
冬瓜味甘淡，性微寒，有利尿消肿、生津止渴的作
用，适合夏季食用。本药膳中还使用了冬瓜皮来增
强利水的作用。同时葱白可以散寒解表，但用量不
多，不至于增加人体内热，所以三者合用，可以达到
健脾利水的作用。

特殊提醒院此药膳在临床上适用于缓解妇女妊
娠期水肿，可见药性平和，适合大多数人食用。但
如果是平素脾胃功能就较弱的人群，应适当减少冬
瓜皮的用量。另外如果对鱼类过敏的人群，也不适
合食用此药膳。 渊来源院人民网冤

鲤鱼冬瓜羹

野一年之计在于春袁一日之计在于晨遥冶不知不觉 2020年的三分之一
已经过去袁新冠肺炎疫情几乎打乱了很多人的工作和生活计划遥 如何在
越来越不确定的环境中袁保持自我的独立和坚守袁我想起了一句话院野自
律是成功的标配袁早起是自律的低配遥 冶

有学者研究成功人士的生活方式袁 发现 99%的人都有早起的习惯遥
早起袁这个看起来很普通的生活习惯袁却能改变一个人的一生遥正如富兰
克林所说院野我未曾见过一个早起尧勤奋尧谨慎尧诚实的人抱怨命运不好遥冶

一个人的作息时间袁往往能体现一个人的精神状态与人生态度遥 早
晨的时间可以用来吃早饭尧晨练尧冥想尧读书看报袁这些小小的习惯日积
月累袁可以给人带来强健的体魄尧积极的心态袁能让我们更好地感知生活
的幸福遥

南怀瑾曾说院野能控制早晨的人袁就能控制人生遥 冶你怎样过早晨袁就
怎样过人生遥 如果你每天早起一小时袁一个月就比别人多了 30个小时袁
一年就是 360个小时遥 时间是一片良田袁种瓜得瓜袁种豆得豆遥 让我们从
早睡早起开始袁给生活一个改变吧袁让自己的人生也瓜豆满田遥 早起袁是
一份自己可以给自己的人生红利袁你值得拥有浴 渊来源院人民网冤

早起，是一份给自己的人生红利
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