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身边总有很多人晚上睡觉总是醒，醒了以

后很长时间都睡不着，中药、西药都吃了，感觉

效果都不是很好。

睡眠不好确实很痛苦，困扰着很多人。睡

眠质量不好分三种情况：整夜睡不着的、晚上 1
点到3点醒的和3点到5点醒的，主要跟心、肝、

肺三脏有关系。

如果一整夜都睡不着，是心的问题，心神不

安，你就一整夜睡不着觉，可以参考酸枣仁颗粒

或者是柏子养心丸。

如果是半夜1点到3点之间醒，醒了以后睡

不着觉，根据中医子午流注理论，晚上 1点到 3
点是肝经值班，这个时候肝经经气最旺，如果肝

阳不被制约，就会影响睡眠质量。肝火旺盛的

人可以参考个龙胆泻肝丸或者是当归龙荟丸，

如果是肝血不足，可以参考个归芍地黄丸。

3-5点之间醒的多是肺的问题，这时候呢

肺经经气最旺盛，肺藏的是魄，魄主宁静，主安

宁，如果肺中有热，睡眠就不安宁，到了这个时

候就多梦、容易醒，可以参考清肺火丸。

（杜 建）

人们在气候干燥的秋冬季节，经

常出现被“电击”的现象。比如，脱毛

衣时听到“嚓嚓”的声音，在光线暗时

还能看到绿色的火花……这些现象

让人烦恼，但又很难避免。其实，这

都是静电惹的祸。

静电是由原子外层的电子受到

各种外力的影响发生转移，分别形成

正负离子造成的。体外源静电污染

人体时，便会与生理源静电产生不同

程度的冲突，会给人体带来一定危

害。

外源静电对人体的危害

外源静电污染会改变人体体表

的正常电位差，影响心肌正常的生理

源静电工作过程及心电的正常传导，

使机体细胞功能紊乱，引起疲倦、大

脑活力下降，甚至会诱发偏头痛等。

外源静电也会干扰人体血液循

环、免疫和神经系统，影响各脏器（特

别是心脏）的正常工作，有可能引起

心率异常和心脏早搏。老年人的皮

肤比年轻人干燥，加上心血管系统老

化、抗干扰能力减弱等因素，更容易

受外源静电的危害，引发心血管疾

病。

持久的外源静电还会使血液的

碱性升高，导致血清中的钙含量下

降，尿中钙排泄量增加，这对于正在

生长发育的儿童、血钙水平较低的老

年人以及需钙量较多的孕妇和乳母

无疑是雪上加霜。

另外，空气中灰尘带静电后，极

易吸附在人的面部皮肤上，使皮肤发

痒，引起皮肤瘙痒、色素沉着。不少

使用电脑工作的人脸部多发红斑、色

素沉着，就是由于电脑屏幕产生的静

电吸引大量悬浮的灰尘，使面部受到

刺激引起的。

过多的外源静电在人体内持久

堆积时，还会引起脑神经细胞膜电流

传导异常，影响中枢神经，干扰人的

情绪与心态，使人出现头晕、头痛、烦

躁、失眠、食欲不振、精神恍惚等症

状。

此外，秋冬季节在易燃易爆地

区，带有高压外源静电的人体可能会

引起火灾，甚至出现人体自燃等极为

少见的意外事故。

如何消除外源静电

外源静电的“恶作剧”多发生在

干燥的秋冬季节，所以居室湿度应保

持在 40%以上，温度也不应过高。干

燥季节，可在室内安装加湿器或用水

墩布擦地数次或养一些植物，可以调

节湿度，有助于减少静电。

为避免静电在家用电器设备上

积累，用导线把电器设备接地也是一

种最简便的防外源静电方法。

凡是和皮肤直接接触的内衣、衬

衫、床单等尽量采用纯棉织物，穿了

腈纶毛衣就不要穿涤纶衬衫。

勤洗澡和勤换洗衣服，可消除人

体表面的外源静电和灰尘。洗涤腈

纶、涤纶等化纤织物后，可用阳离子

表面活性剂浸渍处理，或用去静电的

水溶液直接喷在干衣服上。

穿旅游鞋容易使人体的外源静

电积蓄。因为旅游鞋底一般都是绝

缘的，身体上的外源静电无法由脚底

排出而积蓄。因此，容易污染外源静

电的人不宜穿旅游鞋。赤足有利于

体表积聚的外源静电释放。

为避免家具的外源静电“蜇人”，

可用棉抹布等先碰触水龙头、椅背、

床栏等消除静电，再用手触及。

出门前洗个手，或者先把手放墙

上抹一下，可消除人体的外源静电。

进门在碰铁门或门锁时，不要直接用

手接触铁门，应用手先大面积抓紧一

串口袋里的钥匙，然后，用一个钥匙

的尖端去接触铁门，可以避免静电

“蜇人”。

当头发无法梳理时，将梳子浸在

水中，等外源静电消除之后，便可随

意梳理了。洗头发时尽量使用润发

露或护发素。

外源静电对婴儿刺激较大，因

此，抱婴儿前应用手摸一下暖气片或

金属物件即可。 （黄 娜）

静电静电““蜇人蜇人””有危险吗有危险吗

晚上睡晚上睡觉总爱醒
怎么办

肝功能不全或有肝炎的人，

要尽量少吃海鲜。原因并不是因

为海鲜高蛋白，而是因为海鲜除

了含有蛋白质之外，还有一些对

肝病不利的物质。

海鲜较难消化，对于肝炎或

肝功能不全的人来说，肝脏的解

毒功能已经减少，如果海鲜吃多

了，就会增加肝脏负担。乙肝病

人在进行治疗时，最好不要吃海

鲜类食物，因为在进行肝病治疗

时，药物要通过肝脏来分解代谢，

肝脏压力较大，如果再吃，无疑会

加重肝脏负担。

很多人对于海产品会出现食

物过敏，所以过敏体质的肝脏者

更加需要注意。

还有，如果吃了不干净的海

鲜，还容易感染急性甲型肝炎或

者戊型肝炎，令肝功能受损更加

严重。特别是生吃海鲜，还会有

肝吸虫等感染的可能。

肝功能受损的人虽然不建议

吃海鲜，但是可以通过食用其他

含蛋白质较纯的食物进行补充。

海鱼是不建议吃的，但是可以吃

河鲜，河鲜所含的蛋白质也是很

丰富的。

此外，还可以用植物蛋白替

代，例如豆制品。并且要多食用

新鲜蔬菜、水果。同时绝对禁止

对肝脏代谢有害的高脂肪、高胆

固醇饮食。 （胡佑志）

肝不好，少吃海鱼多吃河鱼

茶叶中含有多种对人体有

益的化学成分，如茶多酚、咖啡

碱、茶多糖等。这些成分能降

低心血管疾病、2 型糖尿病、脑

卒中和某些癌症等疾病发生的

风险。

茶中的嘌呤含量低，每100
克茶水中的嘌呤一般低于30毫

克，喝茶不会导致痛风患者尿

酸升高。

喝茶可促进尿酸的排出，

防止尿酸盐的形成和沉积。痛

风患者每天应该喝水2000毫升

以上，有些人觉得白水“寡淡无

味”，喝茶能帮助他们养成多喝

水的习惯。 （有 之）
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人间四月天人间四月天，，大地上一派欣欣向荣大地上一派欣欣向荣。。草木草木

返青返青，，花朵绽放花朵绽放，，最是踏青赏花好时节最是踏青赏花好时节。。而就在而就在

阳气暗流涌动阳气暗流涌动、、逐渐回升的日子里逐渐回升的日子里，，我却不知不我却不知不

觉地开始感到牙龈肿痛觉地开始感到牙龈肿痛。。不过不过，，根据多年的生根据多年的生

活经验活经验，，我大抵可以判断出自己应该是肝风内我大抵可以判断出自己应该是肝风内

动引起的牙齿上火动引起的牙齿上火。。幸好幸好，，我早有准备我早有准备，，不论是不论是

食物还是喝水的食物还是喝水的，，我都会加入一小攥儿蒲公英我都会加入一小攥儿蒲公英。。

起初起初，，我并不知道蒲公英能够清热泻火我并不知道蒲公英能够清热泻火、、解解

毒止痛毒止痛。。只是小时候总看到母亲时不时地泡一只是小时候总看到母亲时不时地泡一

些蒲公英喝些蒲公英喝。。那时那时，，母亲总是操劳不断母亲总是操劳不断，，难免会难免会

有诸如上火一类的小病缠身有诸如上火一类的小病缠身，，而母亲就用土办而母亲就用土办

法法———在田里挖了几株蒲公英煮水喝—在田里挖了几株蒲公英煮水喝。。于是于是，，

潜移默化中潜移默化中，，我领略了蒲公英的不平凡之处我领略了蒲公英的不平凡之处。。

《《本草纲目本草纲目》》记载记载：“：“蒲公英蒲公英，，煮水煎汤煮水煎汤，，能解能解

食毒食毒，，散滞气散滞气，，化热邪化热邪，，具有清解热毒具有清解热毒、、消肿利尿消肿利尿

之功之功。”。”这大概就是生活在农村的好处这大概就是生活在农村的好处，，许多的许多的

中草药都可以随时就地取材中草药都可以随时就地取材。。

我们当地管蒲公英叫地丁草我们当地管蒲公英叫地丁草，，又因它开出又因它开出

的花朵呈现出一派金黄的花朵呈现出一派金黄，，人们又称它为黄花地人们又称它为黄花地

丁丁。。每年四每年四、、五月份左右五月份左右，，正值春夏交替之际正值春夏交替之际，，

而蒲公英也悄无声息地登上了舞台而蒲公英也悄无声息地登上了舞台。。矮小的植矮小的植

株株，，绿意盈盈绿意盈盈，，在诸多新绿中在诸多新绿中，，又勤勤恳恳地支又勤勤恳恳地支

撑起一朵朵黄灿灿的小花来撑起一朵朵黄灿灿的小花来，，密密麻麻密密麻麻，，有如银有如银

河系中散落分布着的星星河系中散落分布着的星星。。

那时的我们那时的我们，，也最喜欢去田埂采挖一些野也最喜欢去田埂采挖一些野

菜菜，，比如荠菜比如荠菜、、灰灰菜灰灰菜、、薄荷等薄荷等，，而蒲公英自然也而蒲公英自然也

在其中在其中。。蒲公英的面貌有两种蒲公英的面貌有两种，，一种是带有锯一种是带有锯

齿的花边儿叶的蒲公英齿的花边儿叶的蒲公英，，另外一种是以纺锤形另外一种是以纺锤形

的模样为叶片的蒲公英的模样为叶片的蒲公英。。两者都开着似曾相识两者都开着似曾相识

的小黄花的小黄花，，等花期结束后等花期结束后，，都以同样的都以同样的““伞飞伞飞””方方

式进行传播种子式进行传播种子。。

于是于是，，蒲公英也有两处动人的地方可供观蒲公英也有两处动人的地方可供观

看看。。一是看花一是看花，，就是那种单纯的小黄花就是那种单纯的小黄花，，有如金有如金

鸡菊一样鸡菊一样。。不过不过，，蒲公英的花瓣长得密集蒲公英的花瓣长得密集，，围成围成

一个圆形一个圆形，，而金鸡菊的花瓣是分着叉的八边而金鸡菊的花瓣是分着叉的八边

形形。。其次其次，，当然是看蒲公英传播种子当然是看蒲公英传播种子。。只见只见，，蒲蒲

公英褪去青涩的花期模样公英褪去青涩的花期模样，，戴着白花花的毛绒戴着白花花的毛绒

帽子帽子，，挺着笔直的腰杆挺着笔直的腰杆，，等待着清风吹过等待着清风吹过，，然后然后

便可以像白色的羽翼般随风飘扬便可以像白色的羽翼般随风飘扬。。它们乘风而它们乘风而

行行，，在风中翻飞在风中翻飞、、翻滚翻滚、、盘旋盘旋，，然后以降落伞的方然后以降落伞的方

式抵达诗意的彼方式抵达诗意的彼方。。

别看蒲公英长得好看别看蒲公英长得好看，，但是但是，，美丽的外表美丽的外表

下下，，其实潜藏着另外一种面貌其实潜藏着另外一种面貌———苦—苦。。不错不错，，蒲蒲

公英是真真实实地与苦结缘公英是真真实实地与苦结缘，，从苦味中走来从苦味中走来。。

小时候常去田埂挖蒲公英小时候常去田埂挖蒲公英，，一不小心折断一朵一不小心折断一朵

蒲公英的小花蒲公英的小花，，顿时顿时，，花梗中便冒出来一些乳白花梗中便冒出来一些乳白

色的汁液色的汁液，，我用舌头轻轻地抿了抿我用舌头轻轻地抿了抿，，一种无法描一种无法描

述的苦味便在舌头尖儿如同水波涟漪般扩散开述的苦味便在舌头尖儿如同水波涟漪般扩散开

来来。。而这种乳白色的汁液而这种乳白色的汁液，，也比较粘稠也比较粘稠，，若是粘若是粘

在手上在手上，，不久就会变成一种青灰色不久就会变成一种青灰色，，而且不易洗而且不易洗

掉掉。。

蒲公英是可以连叶带根一同采挖的蒲公英是可以连叶带根一同采挖的，，等晒等晒

干后可以泡成茶水饮用干后可以泡成茶水饮用。。只不过味道有些苦只不过味道有些苦，，

并没有茶水的细腻和醇香并没有茶水的细腻和醇香，，而新鲜的蒲公英味而新鲜的蒲公英味

道很苦道很苦，，那苦味丝毫不亚于苦瓜的味道那苦味丝毫不亚于苦瓜的味道。。但它但它

也可以制作成凉拌菜也可以制作成凉拌菜，，只是要先将其煮成六分只是要先将其煮成六分

熟熟，，然后焯水三至五次然后焯水三至五次，，接着就可以放置一些常接着就可以放置一些常

用的配料一同腌制了用的配料一同腌制了，，苦味就被那些配料一同苦味就被那些配料一同

中和了中和了，，但是品尝时但是品尝时，，仍有一种苦味在舌尖回仍有一种苦味在舌尖回

味味。。 （（管淑平管淑平））

春天的蒲公英
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清明不仅与扫墓习俗有关，还是一个养

生节气。在清明前后注意养生，能达到防病

的效果。

◆ 吃：“两多一少”很重要

多吃“柔肝”的食物。中医认为，“春与肝

相应”，清明时节应多吃“柔肝”的食物，饮食

以清补为主。如荠菜、山药、菠菜、韭菜、银

耳、大枣等。

多吃“祛湿”的食物。由于清明雨多湿气

较重，大家都知道，湿气是健康的头号敌人，

所以我们在饮食上要注意选择一些温胃祛湿

的食物，如白菜、萝卜、芋头等。

少吃“生发”的食物。中医认为，清明正

值肝阳上升时节，不宜进食竹笋、咸菜、鸡、海

鱼等“发物”。尤其是有慢性病的人要忌食。

◆ 喝：多喝两种养生茶

清明时节，两款清明养生茶，大家不妨多

喝一喝，尤其是中老年人。

黄芩茶 黄芩 6克，绿茶 3克，将黄芩用

200毫升水煮沸，然后用它来冲泡绿茶，5-10
分钟后即可饮用。具有清热燥湿、泻肺火、解

毒、利尿、降压、镇静等功效。

桂圆红枣茶 桂圆、红枣各 5颗，用沸水

冲泡，最好将红枣划开。具有补心脾、益气

血、安神、润肺等功效，主治倦怠无力、失眠健

忘。

◆ 穿：“被发缓形”

清明时节宜“被发缓形”。“被发”是指该

生发时就不要有约束，要做类似于不把头发

扎起来，而随其披散着的事情，以此适应生发

之机。“缓形”是在形体上不要有约束，穿着宽

松的衣服。

此外，春天是主肝的季节，肝对应的颜色

是青绿，春天的打扮可以向蓝和绿靠拢。

◆ 住：晚睡早起，神清气爽

春天重在生发，不能总是睡觉，阻碍身体

气机的生发，应从起卧时间上做起，尽量做到

夜卧早起。当然，这里说的晚睡，并不是让人

熬夜，早起也非“起得比鸡早”，而是相对于冬

天的早睡晚起而言，适当地晚睡早起，早晨

7-9点是辰时，胃经最旺，可以在此时起床并

进食。

◆ 行：多动少静，锻炼别赶早

清明时节自然界阳气升发，养生重点在

养阳，关键是要多“动”忌“静”，不可闭门不

出，更不可坐卧太久。需要注意的是，老人锻

炼不要太早，应在太阳升起后。

另外，外出踏青“动”宜适度。心脏病、高

血压、慢性支气管炎等病人不要逞强登山。

◆ 玩：放风筝益身心

中医认为，只有春天最适合放风筝，这时

候放风筝，顺应了天地之气，最有益于身心健

康。并且多增强户外运动，对身体机能的调

节也是功不可没。 （东 黎）

我以为我以为，“，“三餐养身三餐养身，，四季养心四季养心””是最理想的生活状是最理想的生活状

态态。。汪曾祺说汪曾祺说：“：“人生忽如寄人生忽如寄，，莫负茶莫负茶、、汤汤、、好天气好天气。”。”人人

生在世生在世，，如同寄居的旅人如同寄居的旅人，，匆匆来匆匆去匆匆来匆匆去，，但总有一些但总有一些

东西需要珍视东西需要珍视，，比如茶比如茶、、汤汤、、好天气好天气，，这些能够慰藉我们这些能够慰藉我们

舟车劳顿的东西舟车劳顿的东西，，值得我们去细细品味值得我们去细细品味，，千万莫要辜千万莫要辜

负负。“。“茶茶、、汤汤、、好天气好天气”，”，其实就是我所说的三餐和四季其实就是我所说的三餐和四季。。

食物是我们最好的慰藉食物是我们最好的慰藉，，能够把一日三餐吃好能够把一日三餐吃好，，不不

仅可以养身仅可以养身，，还可以养心还可以养心。。一日三餐一日三餐，，可不是吃饱了那可不是吃饱了那

么简单么简单，，还有疗愈和滋养心灵的作用还有疗愈和滋养心灵的作用。。不知你有没有不知你有没有

过这样的经历过这样的经历：：心情失落的时候心情失落的时候，，如果懂得关照自己的如果懂得关照自己的

胃胃，，在逆境中善待自己在逆境中善待自己，，便能很快摆脱糟糕的情绪便能很快摆脱糟糕的情绪。“。“吃吃

饭吧饭吧，，吃饱了就好了吃饱了就好了”，”，这句话不知多少次点亮了生命这句话不知多少次点亮了生命

中那些黯淡的日子中那些黯淡的日子。。一盘一碗的亲切一盘一碗的亲切，，一粥一饭的体一粥一饭的体

贴贴，，让我们觉得活在这个世界上还有那么多值得眷恋让我们觉得活在这个世界上还有那么多值得眷恋

的东西的东西，，其余的那些得失成败其余的那些得失成败、、荣辱悲欢又算得了什荣辱悲欢又算得了什

么么？？苏轼被贬之后苏轼被贬之后，，仍然能够以达观的心态面对生活仍然能够以达观的心态面对生活，，

这个这个““超级吃货超级吃货”，”，任何时候都不忘用吃来养身和养任何时候都不忘用吃来养身和养

心心。。他买来当时非常便宜的猪肉与竹笋一起炖煮他买来当时非常便宜的猪肉与竹笋一起炖煮，，味味

道竟然出奇的好道竟然出奇的好。。兴奋之下兴奋之下，，他写了一首打油诗他写了一首打油诗：“：“无无

竹令人俗竹令人俗，，无肉使人瘦无肉使人瘦。。不俗又不瘦不俗又不瘦，，竹笋焖猪肉竹笋焖猪肉。”。”他他

把一餐一饭经营得活色生香把一餐一饭经营得活色生香，，同时也把心灵关照得洒同时也把心灵关照得洒

脱自在脱自在。。

把一日三餐吃得有滋有味把一日三餐吃得有滋有味，，就能够把日子过得风就能够把日子过得风

生水起生水起。。想要把三餐品味出醇厚悠长的味道想要把三餐品味出醇厚悠长的味道，，仅仅靠仅仅靠

我们的舌尖和味蕾远远不够我们的舌尖和味蕾远远不够，，更重要的是更重要的是，，需要有一颗需要有一颗

热爱之心热爱之心。。热爱凡尘生活热爱凡尘生活、、热爱烟火人间热爱烟火人间、、热爱滚烫人热爱滚烫人

生生———即使命运会赐给我们那么多辛酸和苦涩—即使命运会赐给我们那么多辛酸和苦涩，，依旧依旧

让我们感到人间值得让我们感到人间值得。。

除了一日三餐除了一日三餐，，一年四季也是值得我们用心一年四季也是值得我们用心、、用力用力

去爱的去爱的。。英国诗人兰德说英国诗人兰德说：“：“我和谁都不争我和谁都不争，，和谁争我和谁争我

都不屑都不屑。。我热爱大自然我热爱大自然，，其次是艺术其次是艺术。。我双手烤着生我双手烤着生

命之火取暖命之火取暖。。火萎了火萎了，，我也准备走了我也准备走了。”。”四季风景四季风景，，是大是大

自然赐予我们的美好和幸福自然赐予我们的美好和幸福。。如果一个人连四季风景如果一个人连四季风景

都不曾留意都不曾留意，，甚至连寒暑变迁都忽略了甚至连寒暑变迁都忽略了，，他的生命旅程他的生命旅程

简直成了让人煎熬的苦旅简直成了让人煎熬的苦旅。。人生在世人生在世，，物质生活可以物质生活可以

简单简单，，心灵必需丰盈心灵必需丰盈，，身体可以承受劳累之苦身体可以承受劳累之苦，，更要学更要学

会享受放松之趣会享受放松之趣。。

一屋一院一屋一院，，两人相伴两人相伴，，三餐四季三餐四季，，茶饭滋养茶饭滋养。。一花一花

一草一草，，一山一水一山一水，，布衣蔬食布衣蔬食，，可乐终生可乐终生。。三餐养身三餐养身，，四季四季

养心养心，，三餐与四季组成了我们的生活三餐与四季组成了我们的生活，，两者相辅相成两者相辅相成，，

相互融合相互融合，，让我们的生命多了几许生趣让我们的生命多了几许生趣。。愿我们都能愿我们都能

在喧嚣的尘世中在喧嚣的尘世中，，找到通往心灵家园的路找到通往心灵家园的路。。

（（马亚伟马亚伟））

三餐养身三餐养身
四季养心四季养心


