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8版

熬夜水
赶不走疲劳

“一边自我消耗，一边焦虑补救”是当今很

多人的生活常态，在这种情况下，“熬夜水”“刮油

水”“素颜水”等打着“养生”旗号的饮品日益抢占

市场，深受年轻人喜爱。不少朋友在求证：它们真

的管用吗？现以销售最火爆的“熬夜水”为例，从

营养学和中医学的角度来给大家揭示真相。

“养生滋补”“养生降肝火降燥”“喝了就能赶

走熬夜的疲惫，召回元气满满”……在某社交平

台上，“熬夜水”的相关笔记超过 40 万篇，种草文

案无一例外打的都是“功能牌”。从配料表中可发

现，大多数“熬夜水”的主要原料为人参、红枣、枸

杞和蜂蜜等。从中医角度来说，它们的确是不错

的食材 ：人参有补元气、补肺益脾、生津安神的作

用 ；红枣、枸杞和蜂蜜都属于食药两用的食材，其

中红枣有补脾胃、安神的作用，枸杞能补肾益精、

养肝明目，蜂蜜可以通便补肺、补中润燥、化痰止

咳。从营养学角度来说，红枣和枸杞也不错，前者

富含多种矿物质和膳食纤维，后者富含玉米黄素

和胡萝卜素，有助护眼。所以，用这些食材制作

出来的饮品确实有一定的滋补作用，但指望它能

“赶走熬夜的疲惫”就太不现实了。人参的功效通

常要文火久煎后饮汤食渣，或者研末吞服才能充

分发挥出来，“熬夜水”的制作如果只是单纯地冷

萃或浸泡，根本没有效果 ；如果确实是久煎后的

参汤，又存在补益太过的问题。中医上探讨疗效

需要考虑剂量和体质，人参虽好，并非人人适用，

身体健康者过服人参不仅无益，还可能招致疾

病。此外，仅用枸杞泡水无法起到明目的作用，想

要完全获得玉米黄素和胡萝卜素，最好的办法是

将枸杞完全吃掉。

实际上，消除疲劳，充足的睡眠才是解决之

道。中医认为，人体在睡眠时，精、气、神皆内守

于五脏，五体安舒，气血调和。长期熬夜、睡眠不

足，会导致精神萎靡、注意力分散、记忆减退，

如果仅仅通过饮食刺激来保证大脑和身体的活

力，短期可能会有一些效果，长期下去，大脑和

身体得不到充分休息，势必会导致健康问题。因

此，“熬夜水”并不能从根本上解决睡眠不足的

问题。

 “刮油水”“素颜水”等“养生饮品”也一样，大

多名不副实。“刮油水”虽然能提供一部分膳食纤

维，但并不能“刮走肚子里的油腻感”，更不能代替

新鲜蔬菜；“素颜水”也不会让你的皮肤变好。还

需要提醒的是，这些所谓的“养生饮品”为了提升

口感，可能加入了很多糖和人造奶油，高糖高脂高

能量，非但不能养生，还会带来发胖风险。

（综合）

拉伸三处，全身经络通畅
中医认为，通过对人体重要部位进行

正确恰当的拉伸，可以提升筋强度，增强

骨骼稳定性，达到疏通经络的功效。进行

自我保健时，拉伸应遵循“筋喜柔不喜刚”

的原则，动作要柔和、缓慢、渐进，拉伸的

重要部位包括肩背、腰腹和足底。

拉伸肩背 ：调整体态、改善心肺功能。

肩关节是全身最灵活的关节，可以进行屈

伸、收展、旋转等多种动作。手三阳经、手

太阴经、足太阳经、足少阳经等六条经脉

都经过肩背部，背部又为督脉和足太阳经

所过之处，所以肩背部是人体最重要的部

位之一。肩背的具体拉伸方法是：双手手

指于背后交叉，使前胸保持扩张状态，双

手肘尽可能向后伸直，使左右肩胛骨尽量

相互靠拢，保持 10 秒；双臂于胸前交叉环

抱，双手分别置于对侧肩上，尽量向肩胛

骨方向移动并做深呼吸，保持 10 秒。以上

两个动作每天反复缓慢拉伸 10 次，以肩

背部出现酸胀感为度。

拉伸腰腹 ：缓解肌肉疲劳，稳定腰椎。

腹内不仅有肝、胆、脾、胃、肾、大小肠等脏

腑，还循行有足三阴经、足阳明经、任脉等

经脉。其中肾为先天之本，脾胃为后天之

本，足阳明多气多血，任脉为阴脉之海。

《素问·脉要精微论》提到“腰者肾之府，转

摇不能，肾将惫矣”，表明腰部乃肾之精气

所注之处，如果腰部长期转动困难、活动

不利，代表肾气已经无法发挥功能。且腰

部是人体转动的枢纽，对人体很多动作

的发力、重心调整都起到了至关重要作

用。腰腹的具体拉伸方法是：取俯卧位，双

臂挺直撑地，腿部尽量紧贴地面，上身尽

力后伸并感受腹部收到明显牵拉，保持 10

秒。取跪坐位，双手撑于膝前方，向前滑动

手掌使身体降低至背部有明显拉伸感，此

时臀部应贴紧脚跟，保持 10 秒。以上两个

动作每天反复缓慢拉伸 10 次，以腰腹部

出现酸胀感为度。

拉 伸 足
底 ：缓解足

部 疼

痛、调

节 脏

腑 组 织

功 能。足

底分布有

丰 富 的 血

管和神经，并存在着人

体的全息缩影。足底的具体拉伸方法

是：将脚趾像张开手指一样展开，保

持 10秒，然后缓慢收回。在保持足跟静止

的前提下，用手向后牵拉脚趾以达到最大

程度背伸，保持 10秒，然后缓缓放松。以上

两个动作每天反复缓慢拉伸 10次，以足部

出现酸胀感为度。      （据 《生命时报》）

治疗脾胃病

“补、消、温、清”是中医临

床中常用的四种治法，每一种

方法都有强大的作用，可解病

患之苦。用好这四个字，也是

治疗脾胃病的一大法宝。

补法。补法指用补益药

物补养人体气血阴阳不足，

改善衰弱状态，治疗各种虚证

的方法。虚证有气虚、血虚、阴

虚、阳虚之不同，补法相应分

为补气、补血、补阴、补阳四

类。根据病情急缓和体质虚弱

程度，又分峻补（用强力补益

药治疗气血大虚的方法）与缓

补（用甘缓平和的药物缓缓

调补, 促进正气逐渐恢复）。

临床上可应用补法治疗以脾

胃气虚、脾阳虚、胃阴虚等证

候的多种脾胃病，如慢性胃炎

以胃脘隐痛或腹胀、喜暖或喜

按（腹部疼痛因按压而缓减）、

纳呆（消化不良、食欲不振，

进食后有饱滞感的症状）、

神疲乏力、形体消瘦、便溏

等为主症的脾胃气虚证（含

脾胃虚寒证），治疗原则是以

党参、炒白术益气健脾。兼湿

者，以山药、白扁豆健脾化湿

止泄；兼气滞者，以白术配白

芍调理肝脾；气虚甚者，出现

以脘腹坠胀、久泻久痢、内脏

下垂为主症的脾虚气陷证，以

黄芪、升麻益气升提；阳虚者，

以桂枝、炙甘草辛甘化阳；胃

脘灼痛、饥不欲食为主症的胃

阴虚证，以白芍、炙甘草或五

味子、太子参酸甘化阴。

消法。消法指针对气、血、

痰、食、水、虫等积聚的实邪，

使之消散的治疗方法。慢性胃

炎以胃脘胀满或胀痛为主症

的肝郁气滞证，治疗以香橼、

木香理气和中、疏肝解郁，

兼食积者，以山楂、神曲、麦

芽消食和胃，神曲、连翘消食

化积。慢性萎缩性胃炎无论是

饮食不节还是体质因素，皆可

能导致脾胃运化失常，饮食后

不能化生精微物质，反而成为

病理性痰饮，日久可转化为湿

毒，故治疗应以八月札、半枝

莲、蜂房、山慈菇、白花蛇舌草

清热解毒；慢性萎缩性胃炎

病久迁延不愈，可以蒲黄、五

灵脂活血散结止痛，三七粉、

元胡养血活血止痛；腹痛厉

害的人群，以全蝎、僵蚕活血

通络止痛。胃食管反流病，是

以胸骨后灼痛或刺痛为主症

的瘀血阻络证，可以桃仁、红

花活血散瘀。

温法。温法即温中、补中

之 意，主 要

适用于中焦虚弱或虚寒，阳

气失于输布所致的纳差腹

胀，或脘腹冷痛、泛吐清水、

大便溏泄等症。寒邪是脾胃

病的重要发病因素，常有“十

胃九寒”之说。久病者，脾胃

虚弱为病机之本，寒邪侵袭

多为发病之标。中阳不足，脾

失健运，内不能运化水谷之

湿，外又易感时令之湿，则寒

湿内生，壅滞中宫。湿为阴

邪，得温则化 ；脾为湿土，得

阳则运。温阳药味辛性温，能

启动脾阳，醒脾燥湿，使中焦

脾土阳气升发，脾气散精，则

水谷精微得升，水湿得化。因

此，治疗慢性脾胃病时，常以

培土建中、温运中阳为法。如

治疗肠易激综合征以晨起腹

痛即泻、腹部冷痛、得温痛减

等为主症的脾肾阳虚证，以

干姜、炒白术温中健脾，佐附

子、肉桂温补命火 ；肾虚失

摄者，加肉豆蔻、赤石脂以涩

肠止泻 ；兼脾虚有

湿者，加茯苓、

山药以淡

渗利湿止

泻。慢性胃

炎、消化不良

以胃脘隐痛、

喜暖等为主症

的脾胃虚寒

证，以 温 存

之品参、芪、

归、术以益

气健脾 ；兼

呕吐者，以吴

茱萸、生姜温

中降逆止呕 ；兼

呃逆者，以丁香、

柿蒂温中

降 逆 止

呃 ；

兼气逆者，以紫苏梗、荜茇

（bìbá）以温中理气。温之

与补，有相兼者，有不相兼

者。虚而且寒，则兼用之。若

寒而不虚，即专以温药主之。

清法。清法又称清热法，

是指运用寒凉性质的药物治

疗里热证的治法，具有清热

泻火、凉血解毒的作用。现代

人因过食肥甘厚腻，久坐少

动或工作压力大，易导致胃

气壅滞化热，出现脾病多虚，

胃病多实、多郁、多热（火）的

特点，故临床上多应用清法

治疗胃病。清热作为胃食管

反流病的首要治则，临床多

选用连翘、蒲公英、黄芩、黄

连、木蝴蝶等清热泻火解毒。

若兼湿热者，加龙胆草、玉米

须、冬瓜皮、厚朴、藿香、佩兰

等清热化湿或芳香化湿。如

治疗糜烂性胃炎之肝胃郁热

证，用药以黄芩、栀子清泻胃

热，丹皮清热凉血，龙胆草清

泻肝胆火热。

（综合）

运动员为何爱吃香蕉
在东京奥运

会女乒单打决赛

上，中国队选手陈梦在中场

休息时吃香蕉引发了网友的

讨论，其实不只陈梦，很多运

动员在比赛中都爱吃香蕉。

对此，北京体育大学运动人

体科学学院副教授苏浩说，

主要是因为香蕉有一些超越

其他多数水果的优势。

易消化。香蕉中碳水化

合物丰富且富含膳食纤

维，在为运动员快速补充

能量的同时，还具备消化

负担小，代谢负担小的优点。

比起吃脂肪和蛋白质，更适

合于短时间的比赛场景。

便于摄入。香蕉有皮，扒

了皮儿就可以吃，果肉新鲜卫

生，也没有核，十分方便且安

全，也不会让手被食物弄脏。

富含糖分和钾离子。运

动员因长时间的比赛，体能

消耗比较大，需及时补充糖

分和电解质，而香蕉富含果

糖、葡萄糖、蔗糖等，成熟的

香蕉每 100 克糖分可以达到

15% 以 上，

这对于补充

糖 分 十 分

有利。

钾离子可帮助运动员保

持身体细胞的电解质平衡，且

能迅速进入体内帮助维持并

调节神经兴奋，降低神经肌肉

的紧张度，避免出现大脑疲

劳，让运动员能很好地维持神

经系统的传导能力，保证运动

员对动作的控制能力。

较强饱腹感。香蕉是固

体食物，水分少，易产生较强

饱腹感。而液体饮料，水分

大，很快就被身体吸收，饱腹

感低，还可能出现急着上厕

所的状况。

调节情绪。香蕉富含

B 族维生素，有助于神经镇

静，在一定程度上能促进心

平气和。

需注意的是，有血糖控

制需求的人群，吃香蕉时要

注意控制量，尤其肾病患者

要少吃。          （综合）

用好 四 字 法


