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《参考消息》日前刊登源于英国《每日电讯
报》网站的报道《最新研究：午睡可使大脑衰老
延缓7年》，报道摘要如下：

一项新研究表明，日间小睡可能会减缓大
脑萎缩，把大脑衰老延缓多达7年。

过去多项研究已表明，午睡可以改善大脑
表现，也可以美容养颜，但几乎没有证据表明日
间小睡如何提高大脑的表现。

进行这项新研究的伦敦大学学院的科学家

们发现，习惯性日间午睡与脑容量更大之间存
在一定的因果关系。从近 40万名年龄在 40岁
至 69岁之间的英国人中收集的信息显示，生来
就喜欢睡午觉的人脑容量更大，相当于可将大
脑衰老延缓2.6年到6.5年。

脑容量即颅骨内腔容量大小，与良好的认
知健康和痴呆症风险低有关。

研究报告第一作者、博士生瓦伦蒂娜·帕斯
说：“这是首个试图解开习惯性午睡与认知和大

脑结构之间因果关系的研究。”
资深研究员维多利亚·加菲尔德博士

说：“希望这类研究能证明午睡对健康有
好处。”

研究小组在发表于美国《睡眠健康》杂志的
论文中还说，午睡与脑容量之间的这种关联或
许也意味着，午睡“可以通过弥补睡眠不足来预
防神经组织退化”。

（据新华社 孙晶）

新研究：午睡可能有助延缓大脑衰老

□文/图 呼和浩特晚报记者 安娜 刘芳

“这两天胃不舒服，老是疼，特别难受……”
“别提了，我也是，天气一热就没有胃口，不想吃
东西。吃一点点就难受，胃胀……”6月26日上
午，呼和浩特晚报记者在内蒙古自治区中医医
院看到，前来就诊的患者排成长队，其中还有不
少中老年人。“自入夏以来，我的食欲明显下降，
总感觉肠胃不适、浑身乏力，也只能喝些粥，不
知该咋调理？”正在就诊的市民王女士告诉医
生。经过诊断，王女士为脾胃不和。

胃主受纳，脾主运化；胃气主降，脾气主
升，二者共同完成食物的消化吸收过程。脾胃
不和，是指脾胃不能很好地相处合作了，也就
是脾的运化功能不足，以及升清与降浊发生了
故障。夏季脾胃不和常见的表现有：腹胀、食
欲不振、嗳气、头脑昏沉、腹泻、身体乏力等。
这些症状的出现，意味着脾胃的一些功能出了
问题。

据内蒙古自治区中医医院治未病科段敏医
生介绍，夏季是脾胃不和的高发期。这一季节，
气候温润潮湿，喜湿恶燥的胃在此时表现得激
进亢奋，可以容纳更多的食物。而脾却恰恰相
反，外部环境中的水湿让脾的运化功能减弱，大
量涌入的食物加剧了脾的负担，因此就容易出
现胃强脾弱、脾胃不和的情况。

夏季人们多吃冷食、喝冷饮，使得胃肠道内
温度下降导致消化功能降低，局部血液循环减
慢，影响脾的运化功能，时间长了，就会造成饮
食积聚，加重脾的负担，形成恶性循环。

此外，食物选择不当也容易造成脾胃不
和，最有利于肠道健康的食物是新鲜蔬菜，每

顿饭以蔬菜为主是对脾胃最好的保养，最应
该减少摄入的是人们认为比较容易消化的粥
和面，精细米面摄入过多直接导致胃强脾弱、
脾胃不和。

饥一顿、饱一顿，无意间会慢慢侵蚀胃的
健康。近年来，功能性消化不良、胃炎、胃溃疡
的发病率在工作忙碌的白领人群中正日趋升
高。从饮食规律上做起，最起码一日三餐要定
时定量，最好给自己设定一个时间表，严格遵
守执行。

胃是磨碎食物与初步消化的器官，因此食
物会在胃里停留一定的时间，借由胃的蠕动与
胃液消化，将大颗粒食物转化为小颗粒食物。
小颗粒食物分解成小分子，顺利通过消化道黏
膜进入血液，其他大分子就只能变成粪便排出。

食物进入胃内，经储纳、研磨、消化，将食物
变成乳糜状，才能进入肠内。如果咀嚼不细、狼
吞虎咽，食物粗糙，就会增加胃的负担，延长停
留时间，可致胃粘膜损伤。另外细嚼慢咽能增
加唾液分泌，而使胃酸和胆汁分泌减少，有利于
保护胃。

应以温、软、淡、素、鲜为宜，不要吃过冷、
过烫、过硬、过辣、过粘的食物，以及大量的水
果和长时间在冰箱里储存的食物。食物的搭
配对脾胃功能很有益处，新鲜蔬菜为主，既可
以获取大量纤维素维持大便通畅，又可以摄取
足量的维生素，满足各脏器的需要，最主要的
是能维持肠道菌群健康。其次摄入少量瘦肉、
蛋奶等提供人体所需的营养物质，主食以粗糙
的低糖食品为主，比如燕麦、糙米、玉米、红薯、
藕等。

中医认为“饮食劳倦，脾胃乃伤”，劳累是
影响脾胃功能的重要因素。夏季人体新陈代
谢旺盛，消耗增大，如果生活中又常常劳碌疲
乏，则损伤脾胃。此外，心态平和也格外重
要。一个人在紧张、烦恼、愤怒时，其不良情绪
可通过大脑皮质扩散到边缘系统，影响植物神
经系统，直接导致胃肠功能失调，分泌出过多
的胃酸和胃蛋白酶，使胃血管收缩、幽门痉挛、
排空障碍，胃粘膜保护层受损，造成自我消化，
形成溃疡。因此要保持开朗、愉快的心情。肠
胃病人要结合自己的体征，进行适度的运动锻
炼，提高机体抗病能力，减少疾病的复发，促进
身心健康。但是饭后立即进行剧烈运动，会直
接影响胃肠的血液供应，导致消化不良。因
此，进食后应休息 0.5至 1小时后再进行活动。
但也不要立即睡觉，否则食物在胃内存留时间
过长，将影响脾的功能。

夏季天长，天气炎热，很多人习惯晚睡。熬
夜伤阴，容易引起阴虚、气虚，不仅伤害脾胃，五
脏都很受伤。要想养生，必须睡好“子午觉”，即
晚上睡觉不能晚于23时，中午再睡半个小时，才
有益于健康。

这种“夏季病”
你可能也遇到过

俗话说，“夏日无病三分虚”。入夏以来，随着天气越来越热，不少人都感觉乏力没精神，肠胃也时有不

适：不想吃饭、腹胀，或者稍微吃得不对就腹泻，对此人们常感到奇怪，入夏后肠胃怎么就变“脆弱”了？中医

认为，脾胃为后天之本，出现这种“夏季病”，胃强脾弱导致脾胃不和是重要原因。那么脾胃不和究竟是怎么

回事？应该如何调理呢？本期健康周刊邀请到了内蒙古自治区中医医院治未病科段敏医生，和您聊聊夏季

脾胃不和应该如何调理。

一入夏天，身体怎么“脆弱”了？

饥一顿、饱一顿，其实更伤胃

保护脾胃，作息和心态很重要
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