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熬夜是指到了夜晚该睡觉的时候不
睡。虽然零点以后才算深夜，但从内分泌
角度来说，23点后睡觉就算熬夜。由于
人体自我修复活动大都在凌晨3点以前
进行，因此23点~3点这段时间的睡眠
质量尤为关键。过了这段时间，即使补睡
的时间再长，也难以弥补熬夜带来的损
失。长期熬夜会给身体带来如下危害。

皮肤受损 皮肤在22点~23点进入
保养状态，长时间熬夜，人的内分泌和神
经系统就会失调，使皮肤干燥、弹性差、

晦暗无光，出现暗疮、粉刺等。
超重肥胖 人在睡觉时，身体会分泌

一种叫作“瘦体素”的物质。长期熬夜会
影响瘦体素分泌，不利于脂肪分解。此
外，熬夜的人经常吃“夜宵”，不但难消
化，隔日早晨还会食欲不振，造成营养不
均衡，引起肥胖。

记忆力下降 熬夜者的交感神经在
夜晚保持兴奋，到了白天就会变得疲惫，
从而出现头昏脑涨、记忆力减退、注意力
不集中等状况。时间长了，还会出现神
经衰弱、失眠等问题。

心脏病风险高 长期黑白颠倒的人，
不仅脾气会变坏，内脏也得不到及时调
整，使心脏病的患病几率升高。

肠胃危机 人的胃黏膜上皮细胞平
均2~3天就要更新一次，且一般是在夜
间进行。如夜间进餐，胃肠道得不到休
息，会影响其修复。同时，夜宵长时间停

滞在胃中，促使胃液不正常分泌，对胃黏
膜造成刺激，久而久之，易导致胃黏膜糜
烂、溃疡。

肝脏受损 23点至次日3点，是肝
脏最佳排毒时段，如肝脏得不到休息，会
引起肝脏血流相对不足，已受损的肝细
胞难以修复并加剧恶化。

增加患癌风险 机体免疫因子多在
睡觉时形成，长时间熬夜会导致免疫力
降低，出现疲劳、精神不振，易感冒，过敏
也会不期而至。多项研究证实，熬夜与
乳腺癌、结肠癌等疾病风险的提升存在
紧密联系。

对于一些特殊人群来说，熬夜还有
其他危害。比如，女性长期熬夜会导致
月经紊乱；儿童长期熬夜会影响生长激
素的分泌，导致一系列成长问题；肠胃不
好，有肝病的人熬夜，会加重病情。

（施 明）

很多家长不明白孩子内
心的想法与感受，所以经常
有太多催促的声音。在孩子
看来，这更可能让他们感到
压迫，而产生一种逆反心
理。很多时候，孩子会用拖
拉的方式来表示自己的拒
绝。

可见，孩子的拖拉很大
程度上来源于家长。其实整
个世界都很正常，只是家长
太急了。所以，对付孩子的
拖拖拉拉，不要一味地催促
和责骂，要从自身找原因，并
找到解决的方法。

一定要有耐心
耐心包括两方面：一方

面是要对孩子有耐心，要慢
慢地教他学会做所有事；另
一方面则是要对自己有耐
心，抑制住自己想要上去帮
忙的欲望。孩子学习做事的
过程就是一个成长的过程，
并不是一蹴而就的，我们要
耐下性子来，一遍一遍地教
他，正所谓“熟能生巧”。当
他自己慢慢学会了，自然就能快起来了。

尊重孩子的意见
大多时候，家长都是从自己的角度出发

来催促孩子，以成人的标准来要求孩子，其实
孩子也会有自己的想法和意见。所以我们不
妨听一听他的感受与意愿，如果超出了孩子
的能力范围或者接受范围，家长就要灵活处
理，为孩子降低期望或者重设目标。

适当地允许孩子安排自己的时间
家长要适当地放开手，放宽心态，让孩子

自己去安排时间，比如穿衣服需要几分钟，洗
脸刷牙需要几分钟。因为我们越操控孩子的
时间安排，他们的时间观念就会越淡薄。

（崔 力）

运动后，身体会向大
脑发出疲劳和饥饿的信
号，然而，错误饮食可能
让运动效果荡然无存。
以下是运动后禁忌食品。

低脂食物
红萝卜、芹菜、辣椒

和西蓝花等可能是健康
的低脂肪食物，不过不适
合运动后吃，因为这些
食品不足以补充能量以
维持健康的新陈代谢。
不过，如果你一定要吃
蔬菜，可以添加酸奶、
果仁奶油或者鹰嘴豆沙
等酱料制作沙拉，但不可
用奶油。

高脂肪快餐
炸土豆片、薯条、汉

堡、热狗等可能迅速填饱
饥饿的肚子，但在运动后
食用，等同于让之前的锻
炼效果付诸东流。这些
食物中的脂肪难以消化，
这不是人们运动后希望
见到的情况，运动后需要
补充的是糖原，而不是增
加身体储存的脂肪。

过咸小吃
薯片或者椒盐饼干

等含有过量盐分的小吃，
会降低身体的钾含量，导致恢复速度减
慢。钾对细胞活动有重要作用，比盐里的
钠重要。因为运动流汗，身体已经丧失了大
量电解质，因此不宜因为吃下含盐过多的
食品而消耗太多钾元素。

汽水和果汁
运动后会口渴，然而，此时不适宜饮用

甜饮料，包括汽水或者含有果糖的果汁。
在剧烈运动后喝含糖饮料会起反效果，因
为会降低新陈代谢，从而阻碍减肥。喝运
动功能饮料也要注意，只在有需要时饮用，
补充流失的电解质即可，口渴时更适合喝
水。 （李 晴）
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【处方】丹参15g，防风12.5g，赤芍15g，荆芥15g，漏芦15g，
牛蒡子12.5g，薄荷10g，苍术15g，生甘草10g，白茯苓12g。

【制用】上方药为1剂量，每日1剂。常法水煎3次，共煎取药液
300毫升，合在一起，分3次（早饭前，午、晚饭后）口服。

【功能】益气养血，化瘀止痒。
【主治】老年人气虚血弱，瘀热内盛引起的皮肤瘙痒，日轻
夜重。畏风冷，伴有皮疹或无皮疹。

【禁忌】忌食辛辣油腻之品。
（白城市中医药老科协：王文卿）
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多吃这些食物让你中年少患病多吃这些食物让你中年少患病

治老年瘙痒方

人到中年，就进入多事之秋。有数
据显示，大致有几种疾病是这个阶段的
人容易出现的，而且，这些往往是慢性
的。以下介绍的这些食物能帮助你减
少这些疾病的发生几率，一起来看看。

心脏病——对抗食物：柿子
心脏病是影响和威胁中年人生命

的最大杀手。可以在日常多吃一些柿
子。柿子含有大量的纤维素、微量元素
和苯酚，这些都是阻止动脉硬化的要
素。柿子的纤维含量比苹果多一倍，苯
酚、钾、镁、钙、铁、锰等元素含量都比苹
果高。中年人多吃柿子，对预防心脏病
大有好处。

血栓——对抗食
物：番茄

脑梗、心梗的产
生，就是血栓的直接
影响所致。此时我们
要多吃一些番茄来预
防。番茄抗血栓的作

用明显，对于预防脑梗死和心梗有价
值。每天早晨是水分不足、血液凝聚的
时候，这个时候吃一个番茄，可以最大
程度地发挥番茄效应，减小血栓形成的
可能。

造血功能退化——对抗食物：骨头
随着年龄的增长，人体骨髓内造血

细胞的功能开始减退。这个时候，我们
可以多喝骨汤、骨髓，用来摄取造血物
质，增强骨髓制造血细胞的能力。

胃病——对抗食物：葡萄酒
人到中年，患上一定程度的胃病是

难以避免的事情。这和中国人不分餐
的饮食习惯有很大的关系，不分餐，很
容易产生幽门螺杆菌的反复交叉感
染。这个时候，我们可以多喝一点葡萄
酒。葡萄酒有不错的杀菌能力，可以杀
死引起胃炎、胃溃疡的幽门螺杆菌。这

是因为，葡萄酒在被酿造的过程中，会
产生一种叫作多酚的物质。这种物质
会起到杀菌作用，给我们的胃增添了一
层保护膜。

尿道结石——对抗食物：黑木耳
尿道结石是中年人的常见病之

一。可以多吃一些黑木耳。黑木耳含
有发酵素和植物碱，可以刺激腺体分
泌，润滑尿道，促进结石的排出。

失眠——对抗食物：草莓
人到中年，精神压力和工作压力都

不小，往往容易出现失眠。这个时候，
我们可以多吃一些草莓。草莓含有丰
富的钾、镁两种元素，钾有镇静的功能，
镁有安抚机体的作用，两者结合，可以
达到促进睡眠的效果。

前列腺疾病——对抗食物：南瓜子
男性到了中年，前列腺炎或前列腺

增生的发病率就开始上升。可以多吃
一些南瓜子。南瓜子中的活性成分可
以消除前列腺初期的肿胀。 （江 寻）


