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三伏“撞”立秋
朝盐水晚蜜汤

老人感觉睡不好
可能是睡眠感下降

养生 有道

　　目前已进入立秋节气。与其他节气一样，“立秋”也以
五天为一候：“一候凉风至，二候白露降，三候寒蝉
鸣。”意思是说，从立秋开始，凉爽秋风会习习而
来；由于早晚温差开始增大，导致清晨空气中的水
雾在叶子上凝成露珠；树上的寒蝉也因天气渐凉，
叫声低微并略带凄切。
　　不过，今年立秋恰在中伏末尾，秋后尚有一
伏。立秋后一段时间，大部分地区仍可能处在炎
炎夏日当中。针对这样的节气特点，如何做好
日常保健呢？

健康 新语

灶润燥养肺　少辛多酸

　　秋季虽然气候变得凉爽，但空气中水分散发速度也
变快。人们通常会不同程度地感到口、鼻、皮肤等部位有干
燥感，甚至出现口干舌燥、干咳少痰、咽喉肿痛、疲乏无力
以及大便干结等症状。
　　因此，润燥成为立秋后的重点。古代就有对付秋燥的饮
食良方：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”白天喝点淡盐水，晚上
喝点蜂蜜水。
　　总体饮食以“少辛多酸”为原则，选择口味清淡、润肺
养血的食物，以养护阴气。少食葱、姜、辣椒等辛味之品，
多食酸味水果、芝麻、乳制品等润肺食物。
　　此外，气候干燥容易导致情绪焦躁，应宁心养神，保持
平和心态，避免心烦。可通过练习静坐、闭目养神等方式，
来调节气息、消除焦躁、养护心气，让身体更好地适应干燥
秋季。对于老年人来说，静心凝神、强身健体尤为重要。

灶进补别急　瓜果适量

　　根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”原则，立
秋时节调理进补，补充夏季消耗很有必要。因此
进入秋季，很多人都迫不及待要“贴秋膘”。
但需注意的是，秋季应“清补”，不宜过于
滋腻。
　　经过炎热夏季，人胃肠功能较弱，此时如马
上吃太多高蛋白食品，会增加肠胃负担。尤其是
有高血脂、胃肠道疾病的人，不宜摄入太多肉食。
　　此外，民谚“秋瓜坏肚”，是指立秋以后生食大
量瓜类水果易引发胃肠道疾患。夏季大量食瓜虽不至于
造成脾胃疾患，却已使肠胃抗病力有所下降，立秋后再大
量生食瓜果，就容易被胃肠道疾病缠上。

灶食疗三方　润燥暖胃

　　南瓜莲藕荷兰豆：南瓜、莲藕、荷兰豆、生姜、食盐、
酱油适量。南瓜洗净切块，莲藕切片，荷兰豆洗净；锅中热
油，先放姜，随后将南瓜和莲藕放入，盖上盖焖一段时间，
为避免糊锅底，中途可加少许水；南瓜快熟时，放荷兰豆，
加少许盐和酱油，搅拌后再焖一会即可。南瓜被认为是“贴
秋膘”首选食物之一，既能润燥，也有较强饱腹感。
　　清蒸茶鲫鱼：鲫鱼 1 条，绿茶 20 克，葱、姜、料酒适
量。鲫鱼洗净，将茶叶塞入鱼腹（讲究的可缝扎腹口，让茶
叶不易掉出）；鲫鱼置盘，放料酒、葱、姜去腥，放入蒸锅
蒸熟即得。可清热利湿，生津止渴。绿茶偏寒，脾
胃虚寒及阳虚体质人群可少放茶叶 ，多加
生姜。
　　乌梅生姜茶：乌梅 1 个（去核）、生
姜 1-2 片、红糖适量。乌梅去核，梅肉
洗净切碎，生姜洗净切丝，同红糖一起
放入保温杯，沸水冲泡半小时即可。可
养阴生津、暖胃健脾。

　　据光明网  

　　有一次，我坐在天津开往北京的高铁上，
静静地看着窗外铁轨旁的电线杆一根根往后
“奔跑”。列车越开越快，我突然发现电线杆
变成极快地往前“飞奔”。很多人可能有和我
同样的感受。看来，眼见真不一定为实。
　　电线杆“飞奔”的现象让我想起一些前来
就诊的老年“睡眠障碍”患者。他们往往肯定
地告诉我，他（她）的睡眠怎么不好，陪伴在
旁的家人却流露出不同意但又不敢反对的眼
神。这些老年患者对睡眠的自我感觉未必真
实。他们很可能存在“睡眠感下降”的问题。

噪什么是睡眠感下降

　　睡眠感就是患者自己对睡眠时间及质量的
自我感觉。睡眠感下降就是指患者自我感觉的
睡眠状况比真实的睡眠状况差，有的还非常
明显。
　　举个例子，有一个七旬胡姓老年妇女因为
睡眠不好来就诊，在做完睡眠脑电图后发现，
脑电波显示“患者有效睡眠时间达7小时，中间
有15分钟醒转”，但次日患者却很肯定地跟医
生说，她只睡了2个小时，中间有5个多小时没
有睡着。我告诉她，脑电图检查室有24小时监
控，护士说她确实睡着了，患者表面没有反
对。复诊时患者丈夫告诉我，她的睡眠状况有
了明显的好转，但患者依旧不停地反复诉说
“她的睡眠有多么不好”。
　　根据文献报道，睡眠感下降发生率高达70%
以上。随着年龄的增加，老年人的睡眠变得越
来越多段，就是睡眠时醒转次数增加，有时一
夜会达3次以上，睡眠总时间越来越短，同时睡
眠感下降也会表现得越来越明显。

噪睡眠感下降怎么办

　　首先，要让老年人了解正确的睡眠知识。
　　当老年人不愿意谈睡眠感下降的话题时，
可以告诉他（她），感觉睡眠时间的长短、醒
转次数的多少不是睡眠质量最准确的标准，只
要白天精神状态还可以，就不用太多顾虑晚上
的睡眠好不好。
　　其次，可以想办法用一些客观的方法来记
录睡眠情况。
　　比如，可以用运动手环粗略地记录患者的
睡眠情况；必要时，还需要家属整夜观察患者
的睡眠情况。当然，这要遵医嘱进行，不然可
能增加家人之间的矛盾。
　　另外，必要时，家人还可以带患者到睡眠
障碍科就诊，进行睡眠脑电图监测。目前，这
种监测是非常准确的睡眠检查手段。
　　最后，和老年人谈睡眠感下降时，切忌说
老年人的感觉不真实。
　　我们要鼓励老人说出自己真实的感受。这
样，可以减轻患者的心理负担，有助于解决他
们睡眠感下降的问题。
　　（作者张兴理，北京回龙观医院老年科副
主任医师） 

　　　据《老年健康报》  
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