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现代家庭的健康指南

99责编：麦博 美编：晓阳

一、睡不着？可能是你的
“第二大脑”在抗议

我们常说“肠脑轴”——肠
道和大脑之间有一条双向通信
的高速公路。你或许想不到，人
体内约 90%的“快乐激素”5-羟
色胺是在肠道合成的，而5-羟色
胺正是生成“睡眠激素”褪黑素
的前体物质。

2025 年发表的一项随机双
盲安慰剂对照临床试验证实，藏
红花提取物连续补充 4 周后，受
试者的主观睡眠质量和客观睡
眠效率均显著改善。更关键的
是，研究人员发现藏红花显著增
加了肠道中有益菌（如产短链脂
肪酸的粪杆菌属、罗斯氏菌属）
的丰度，而这些有益菌的变化与
睡眠效率的提高呈正相关。换
言之，藏红花是通过“先养肠，后
安神”的路径来改善睡眠的。

无独有偶，另一项发表于
2025年的临床研究也证实，黄芩
提取物（每日400毫克）能显著改
善原发性失眠患者的睡眠质量，

且在整个研究期间无任何受试
者报告不良反应。

这两个最新研究告诉我们
一个核心道理：调理肠道菌群的
平衡，有可能是比吃安眠药更安
全、更治本的助眠策略。 而这也
恰恰契合了中医“安神先健脾”
的古老智慧。

二、酸枣仁：沿用了两千年
的“东方安眠药”

在药食同源的领域里，酸枣
仁的地位无可撼动。早在《神农
本 草 经》中 ，它 就 被 列 为“ 上
品”——无毒、可长期服用。现
代研究发现，酸枣仁中的皂苷、
黄酮等成分能作用于 GABA 受
体，其机制类似于某些安眠药，
但没有依赖性和戒断反应。

值得注意的是，酸枣仁的用
法有讲究。2023 年一项研究对
比了生酸枣仁与炒酸枣仁的作
用特点，发现两者改善睡眠的机
制存在差异，临床上需要辨证选
用。一般来说，炒酸枣仁更偏于
安神定志，也更容易煎出有效成

分。
对于老百姓来说，最简单的

用法是：取炒酸枣仁 15 克至 30
克（捣碎），加水煮沸后转小火煮
20 分钟，睡前 1 小时至 2 小时温
服。如果想口感更好、效果更全
面，可以搭配百合、茯苓、龙眼肉
等同煮。

三、辨证施膳：你是哪一型
失眠？

中医讲究“对证下药”，失眠
也一样。同样是睡不好，不同体
质的人调理方法完全不同。以
下是三种最常见的类型。

（一）心脾两虚型——“想太
多”的劳心人

特征：入睡不困难，但睡眠
极浅，一点声响就醒；多梦；白天
心慌、健忘、食欲差、面色萎黄、
容易疲劳。

病因：思虑过度，耗伤心血；
同时脾虚，气血生化不足，心神
失去滋养。

厨房药箱：桂圆莲子粥。桂
圆（龙眼肉）补心脾、益气血；莲

子健脾养心。取桂圆肉10克、莲
子 15 克（去心）、红枣 3 枚、粳米
50克，熬粥当早餐食用。每周吃
3次至5次。

禁忌：舌苔厚腻、腹胀者慎
用。

（二）心肾不交型——“下半
身虚、上半身火”的更年期人群

特征：入睡困难，甚至彻夜
不眠；伴有腰膝酸软、手脚心发
热、口干咽燥、心烦不安、舌红少
苔。

病因：肾阴不足，不能上济
心火，导致心火独亢于上，扰动
心神。

厨房药箱：百合地黄汤简
版。取鲜百合30克（或干百合15
克）、生地黄 15 克，加水煮 30 分
钟，代茶饮。百合清心安神，生地
滋阴凉血。每晚睡前1小时饮用。

穴位配合：睡前搓热双手，
用掌心贴住腰部（肾俞穴区域），
上下摩擦100次，引火归元。

（三）痰热内扰型——“吃太
好”的应酬族

特征：失眠多梦、心烦、胸
闷、口苦、头重、舌苔黄腻。这类
人往往体型偏胖、爱吃油腻夜
宵。

病因：饮食不节，脾胃运化
失常，痰湿郁而化热，上扰心神。

厨房药箱：陈皮竹茹茶。取
陈皮5克、竹茹10克、茯苓10克，
煮水代茶饮。陈皮理气化痰，竹
茹清热除烦，茯苓健脾宁心。

原则：这类失眠“管住嘴”比
“吃药”更重要。晚餐宜清淡，睡

前3小时不进食，戒掉夜宵。
四、针灸助眠：给身体的“静

音键”
针灸在失眠治疗中有着不

可替代的作用。一项研究通过
脑功能成像技术首次揭示了针
灸改善慢性失眠的机制：针刺特
定穴位（如百会、四神聪、安眠、
神门、内关、三阴交等），能够调
节脑内星形胶质细胞相关的神
经炎症通路，重塑大脑与睡眠相
关的功能连接，同时显著降低外
周血中促炎因子 IL-6、TNF-α
的水平。

针灸不仅让你“睡着”，还在
修复你大脑的“睡眠中枢”。对
于顽固性失眠，针灸与药食同源
食疗配合，往往能收到“1+1>2”
的效果。

五、对失眠人士的三点关键
提醒

第一，下午3点后不碰咖啡、
浓茶。这不仅仅是常识，而是因
为咖啡因的半衰期长达5小时至
6小时，下午喝的一杯奶茶，足以
让你深夜辗转。

第二，晚餐提前，且少肉多
菜。高脂肪、高蛋白食物需要更
长的消化时间，会增加胃肠负
担，通过“肠脑轴”向大脑发送

“兴奋信号”，让你难以入睡。
第三，安眠药不是敌人，但

别自己当医生。长期失眠确实
需要在医生指导下短期使用助
眠药物，避免形成依赖。但更根
本的解决方案，是找到导致你失
眠的“体质根源”。

联合主办：省科普作家协会食药同源健康专业委员会、广东科技报社

作为一名针灸美容方向的中医师，我在门诊发现一个很有意思的规律：那些被面部色
斑、眼袋、肤色暗沉困扰的求美者，十有八九都睡不好觉。反过来，那些睡眠质量高的人，哪
怕不做任何医美项目，脸上也透着一股“红活润泽”的健康气色。

中医讲“胃不和则卧不安”，现代研究也正在证实一个颠覆认知的结论——失眠的病根，
很可能不在脑袋里，而在肚子里。今天我们就来聊聊，如何利用“药食同源”的智慧，用厨房
里的食材，从根源上调理失眠。

你的失眠可能不是你的失眠可能不是““脑子太兴奋脑子太兴奋””，，而是而是““吃错了吃错了””

中医师带你用中医师带你用““厨房药箱厨房药箱””找回好睡眠找回好睡眠

吴钱红，广西壮族自治区南溪山医院 副主任医师
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为什么尿毒症脚会肿？

这种水肿在医学上称为凹
陷性水肿，是尿毒症患者常见的
体征。主要原因有两个。

第一，肾脏排水能力下降。
健康肾脏能精确调节体内水和
盐的平衡。当肾功能严重丧失
时，多余的水和钠无法排出，就
会积聚在体内，并渗透到皮肤组
织最疏松的部位，比如眼睑、脚
踝和小腿。

第二，白蛋白从尿里大量流

失。血液中的白蛋白减少后，血
管里的水分就容易被“挤”到组
织间隙中去，导致水肿。按压
时，水分被挤开，皮肤回弹缓慢，
就形成了深坑。

所以，脚肿不一定是累的，
如果同时伴有乏力、眼睑浮肿，
应尽快查肾。

人人都该查一次肾

按照过去的医学观念，医生
通常会这样建议：没有糖尿病、
没有高血压、家里也没有人得过

肾病，那就不用特意去查肾。
这在以前是主流观点，因为

觉得普通人得病的概率低，没必
要人人都查。

但今天，这个观念正在被颠
覆，因为越来越多的年轻人，没
有任何高危因素，一发现就是尿
毒症。

最新国际指南已经明确改
为：建议每个成年人至少完成一
次肾脏筛查。

这是因为肾病正在“年轻
化”。很多 20 岁至 30 岁的年轻

人，没有糖尿病，没有高血压，不
抽烟不喝酒，照样查出尿毒症。
原因可能是基因问题、长期喝含
糖饮料、乱吃保健品，有时甚至
找不到明确原因。

如果我们只盯着“高危人
群”，就会漏掉大量“看似健康”
的普通人。

20分钟搞定两项检查

肾脏早期筛查一点也不复
杂，你只需要在下次体检时，主
动要求加上两项检查。

第一项：尿常规+尿微量蛋白
查尿中有没有蛋白。正常

人的尿里几乎没有蛋白。如果
出现蛋白，说明肾脏的“筛子”可
能漏了——这是肾病最早、最敏
感的信号。

第二项：抽血查肾功能（血
肌酐+胱抑素C）

血肌酐升高，意味着肾脏清
除毒素的功能在减退。但要注

意，肌酐正常不等于肾脏完全健
康。现在更推荐同时查胱抑素
C，两个指标一起看，比单独看肌
酐准确得多。

两项检查加起来，耗时不到
20分钟。

检查结果正常：目前没有发
现明显的早期肾损伤信号，建议
每年复查一次。

检查结果异常：不等于确诊
肾病，而是提醒信号，尽快去肾
内科进一步检查。

虽然指南建议“每个成年人
至少查一次”，但如果属于下面
任何一类情况，患肾病风险更
高，建议每年查一次：年龄超过
40 岁，患有糖尿病或高血压，家
族中有糖尿病或透析患者，长期
服用止痛药、中草药或不明保健
品，身体肿胀与尿液泡沫，反复
出现脚肿、眼皮肿、泡沫尿、夜尿
增多，经常喝饮料、奶茶，长期熬
夜。

前不久，广东一位外卖小哥在网上发了一张照片，两只脚肿得像馒头，一按一个深坑。
他说自己最近总是累，早上眼皮也肿，但没当回事。评论区无数网友催他：“快去查肾！”他去
了，结果显示：血肌酐远高于正常值的近8倍。医生告诉他：是尿毒症晚期，需要马上透析。
这条帖子被疯狂转发。很多人第一次意识到：原来肾脏生病的时候，真的可以“一声不吭”，
直到彻底坏掉才被发现。

脚肿别大意脚肿别大意！！外卖小哥查出尿毒症外卖小哥查出尿毒症

黄秀月，海南医科大学第一附属医院主管护师
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