
春天的许多花朵不仅赏心悦
目，还秀色可“餐”，从中医角度具
备一定的养生功效，可根据自身体
质加入日常饮食。

当前，正值樱花和玉兰盛开的
时节。据北京协和医院中医科副
主任宣磊介绍，樱花味辛性平，花

叶均可入药，有止咳、平喘、润肠
功效。如使用樱花鲜品或干品制
作樱花茶，有助于消除疲劳、改善
焦虑情绪。玉兰性味辛温，花香
扑鼻，有祛风散寒、宣肺通鼻功
效，用于头痛、鼻塞、慢性鼻窦炎、
过敏性鼻炎的辅助治疗。玉兰花

有多种食法，花瓣可炒肉或酿制
肉丸，还可制作玉兰花饼、玉兰花
蛋羹等。

春花中的迎春花和连翘均颜
色鲜黄夺目，两花形色相似。据宣
磊介绍，迎春花的花瓣通常为 6
枚，花朵朝上开放；连翘则有 4 枚

花瓣，朝下开放，能结果实。这两
种花入药皆有清热功效，日常可每
次 3克到 5克代茶饮。迎春花有抗
菌、抗炎活性，能疏肝解郁、活血通
经、清热解毒。连翘经加工泡制成
连翘茶，可生津解毒，清热泻火。

（据新华社 林苗苗）

协和专家：多种春花具有中医养生功效

“一到假期就熬夜，一熬夜就到凌
晨，全靠第二天白天补觉……”大三学
生小许很苦恼，开学已经很长时间了，
自己的睡眠状态却一直难以调整，晚
上睡不着，早上起不来，白天上课时总
是打瞌睡，记忆力也明显减退。

该睡的时间不睡，该起的时间起
不来。如今很多年轻人，晚上舍不得
睡，玩到深夜才睡觉很常见。短时间
内的作息不规律一般不会造成太严
重的后果，但是时间长了会造成睡眠
昼夜节律紊乱。

“从临床接诊情况看，青年群体
中最常见的睡眠问题就是睡眠节律
紊乱。从时间上来说，晚上 11点到
次日早上6点是最佳睡眠时间，尤其
是晚上11点到次日凌晨3点，深度睡
眠都集中在这个时段。但现在不少
年轻人，在睡前使用电子产品，晚上
12点以后还没有困意，于是继续打
游戏或安排其他娱乐活动。渐渐地，
身体对这种规律的记忆不断加强，一
到这个时间，反而处于相对活跃的状
态，于是更难入睡。等到困了想睡觉
时已经是夜里两三点了，第二天睡醒
时，可能到了上午 10点以后甚至是
下午。慢慢地，昼夜节律紊乱就形成
了，变为晚上睡不着，白天醒不了。”
银川市中医医院治未病中心副主任
医师吴晓晶分析。

长期作息混乱、日夜颠倒会导致
生物钟失调，对人体健康有严重损
害。建议大家要按照生物钟的节律
作息起居，尽量不要黑白颠倒，不要
长期熬夜。

内分泌紊乱，是一个我们时常挂
在嘴边、却很神秘的词。很多人长痘
痘怪它，失眠焦虑怪它，“大姨妈”不来
也怪它。其实，内分泌节律比较敏感，
不良生活习惯、慢性疾病、不良情绪、
营养不良等，都可能引起内分泌失调。

如果内分泌系统出现紊乱，健康

就会面临威胁，如肥胖、色斑、青春
痘、脱发、儿童性早熟、儿童身材矮
小、女性不孕、脾气暴躁等。另外，糖
尿病是内分泌代谢科最常见的疾病。

宁夏医科大学总医院内分泌专
业主任医师雷晨分析：“人体的内分
泌腺有自我调节功能，可以使人保持
生理的动态平衡，但内分泌腺的这些
自身调节功能一般会随年龄的增长
而下降，从而导致内分泌失调。紧张
状态和情绪变化如果持续存在，不能
缓解，就会反射到神经系统，造成激
素分泌紊乱。足够的营养是人体维
持正常生理功能的基本保证，如今许
多女性减肥过度，食物摄入量不足，
导致营养不良，也会发生内分泌紊
乱。另外，几乎所有垂体激素的节律
都与睡眠和昼夜节律有关。因此，失
眠、长期熬夜、昼夜颠倒的人群更易
发生内分泌失调。”

总的来说，调节内分泌需从改善
生活方式入手，饮食遵循以下原则：食
物丰富多样；清淡少盐；多吃谷物、蔬
果和薯类；同时多参加各种体育锻炼，
增强体质；要有科学的生活规律，不要
经常熬夜，以免破坏正常的生理规律；

要保持精神愉快，以免不良情绪影响
到内分泌系统；预防感染疾病的发生。

人的一生中，心脏大约要跳 25
亿次至30亿次。正常人的心率是每
分钟跳动 60至 100次。一旦心脏跳
动乱了节拍，人体的供血受到影响，
就可能会引发健康危机。

作为身体的泵血中枢，正常情况
下，我们的心脏就像勤劳的钟表一
样，有节律地跳动着。然而，一旦它
突然改变了节奏，就很可能是身体发
出了警报。有的人在静息状态下心
跳过快、心跳过缓，或者一会慢一会
快，在医学上统称为心律失常，这就
需要我们格外关注了。

银川市中医医院心病科副主任
医师刘丽梅提醒：“长期缺乏运动或
精神处于紧张状态的青壮年人群，高
血压、高血脂、肥胖症、糖尿病的人
群，所有患心脏疾病的人群，都是心
律失常的高危人群，应尽可能避免吸

烟、大量饮酒、常喝浓茶或咖啡、严重
失眠等。轻度心律失常一般没有症
状或症状轻微，通常不用紧张。如果
突然出现心悸、胸闷、头晕、心绞痛等
症状，应引起重视，有些恶性心律失
常需要规范治疗，才可能防止心脏猝
死悲剧的发生。”

春天气温忽高忽低，是心脏问题
的高发季节。预防心律失常，应根据
天气情况及时增减衣物；保持情绪稳
定，情绪急剧激动或情绪过于忧虑，
都可能引起心律失常；注意合理安排
饮食，宜清淡，少辛辣，在饮食合理的
前提下，多吃些乳制品、坚果等富含
钾、钙、镁的食物。不熬夜，不过度劳
累，同样是稳住心跳的重要方式。

我们的胃就像一个弹性绝佳的布
袋，凭借强大的消化功能“加工”各类食
物，而这整个过程离不开胃酸的帮助。

你知道胃酸在什么时候最强吗？
“其实，胃酸的分泌是有周期节律性
的，空腹时分泌较少，正常周期节律
下，饭前半小时左右开始分泌，刺激食
欲。随着进食的刺激，分泌量会越来越
大，所以饭后胃酸分泌会比饭前要更多
一些。正常情况下，胃酸会有周期性的
规律分泌，不会出现胃酸过多的情
况。但是长时间饮食不规律、精神紧
张、过度疲劳、长期酗酒、大量吸烟，胃
酸就会过度分泌。”宁夏回族自治区人
民医院消化内科主任医师于晓兵介绍。

胃酸过多的典型症状是烧心、反
酸、消化不良，同时胃部还会有明显
的灼烧感，进食后通常症状可明显缓
解。严重的胃酸过多，会引发胃溃疡
等多种形式的胃病。如果胃酸过多
引起了胃溃疡，可能会出现上腹部饭
后疼痛。如果胃酸过多引起十二指
肠溃疡，可能会出现上腹部饥饿痛、
夜间痛，进食后可以得到缓解。

通常，当胃酸分泌过多时，可喝牛
奶、豆浆，吃馒头或面包以中和胃酸。
要避免引起腹部胀气和含纤维较多的
食物，如豆类、豆制品、蔗糖、芹菜、韭
菜等。 （据《银川晚报》刘威）

很多疾病的背后都是因为节律被打乱

《黄帝内经》强调“食饮有节，起居有常，不妄作

劳”。现代医学研究再次证实了这句话的重要性。其

实我们的心脏跳动、内分泌系统、消化系统、睡眠等都

有自己的节律。一旦这种节律被打破，变得紊乱，很多

疾病就可能找上门来。

该睡时不睡
睡眠节律紊乱

内分泌紊乱
全身遭殃

心脏跳动乱了节拍
可能引发健康危机

不规律吃饭
胃酸分泌节律乱套
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