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! ! ! !睡眠大多数存在两个问题，一是嗜睡，另
一个就是在内科临床上最多见的失眠。许良
医生指出，睡眠问题原本集中在中老年群体
特别多，尤其是失眠，但是随着时代的发展，
中青年失眠的现象也越来越多。

白天要!醒透" 晚上才好睡
中医讲究“天人合一”，人的自然觉醒和

自然界的觉醒是同步的，不宜超过 !"点睡
觉，如果长期违背了自然规律，会产生各种睡
眠问题，思想不集中，记忆力明显下降，进而
百病丛生。

临床诊治时经常发现，很多老年人白天
在家里，基本就是做家务、看电视、带小孩，中
青年在单位上班，久坐不动又不出门，一年四
季在恒温状态下，缺乏中医所讲的七血流畅
的环境，缺乏“觉醒”的环境。

许良医生告诫道：“老年人也好，中青年
也好，晚上尽量不要多看电视剧。光波辐射会
对大脑脑神经刺激产生一种亢奋作用。”许多
中青年临睡前喜欢翻阅手机，玩微信，就算是
最后睡着了，也是很疲劳地睡着，睡眠程度并
不深。因此，睡觉前 #$分钟到 !小时尽量少
用有光波辐射的电子产品，尤其是睡眠不好
的群体更要注意。

有的中老年人喜欢晚上跳广场舞，甚至
一跳就是一两个小时，容易亢奋，晚上就算睡
着了，睡眠也不是很安稳。入眠和觉醒是一种
生理规律，中医主张阴阳消长，晚上要“阴”得
起来，白天你要加强功能锻炼，要“阳”得起
来，也就是提高觉醒程度。

许良医生建议，白天或睡前散步是很
好调节方法，如果要跳广场舞，不要超过半
小时。中医主张睡觉前多听少看，泡泡脚，
听听音乐，有利于平静、安静的睡眠。纸质
的材料可以适当阅读，因为它对大脑的反
射比较平静。

一年四季饮食有讲究
谈到健康，中国人就会提到养生。“养生

无他、眠食二要”，由此可见睡眠的重要。古人
云：“不觅仙方觅睡方”，这也是许多长寿者的
养生秘诀。良好睡眠，让你更健康，也保证了
优质生活，反之，则会带来许多潜在的健康危
害，生活质量也就一落千丈。
眠与食，也就是睡眠和饮食两个问题。从

中医的角度来说，首先要自我调节，其次要食
疗，最后才是吃药调理，俗话说，药补不如食
补，食补不如睡补，睡补不如神补，身体调节
好了，医保费用也可以减少。

我国的春分在 #月 "!日左右，世界睡眠
日定在 #月 "!日，正是中西方对于睡眠的理
解不谋而合。所谓春分就是阴阳平分，昼夜平
等，春分一过以后，阳气就上升了，时令菜是
什么？马兰头、枸杞头、野菊花。

春季养肝，可饮用菊花枸杞茶、决明子山

楂茶，平肝阳；可食用胡桃肉、黑芝麻、桑椹子
等，补肝阴；可辅食黑木耳、甲鱼、胡萝卜、猪
肝等，补肝血；食时令蔬菜，如马兰头、枸杞头
等清爽之品，以达清肝、爽口、安神作用。

夏秋宜食莲子百合汤，清心润肺安神，一
般用莲子、百合各 !%&#$克；冬春宜用莲子桂
圆汤，温心补肾安神，一般用莲子 #$克、桂圆
!%克，煎汤食用；也可选用金针木耳汤，金针
菜、黑木耳适量，或加肉骨头半斤至一斤，加
适量姜、葱、酒，煮汤食疗；还可食用牛奶、核
桃，每天早晚食用，但消化不良者慎用。

冬季的饮食，忌生冷粘腻，以防内受风
寒，出现胃脘饱胀、下利清谷，进而影响睡
眠。而桂圆莲子汤、莲子芡实汤、最适宜冬季
食疗。

莲子、薏仁和红枣是适合一年四季食用，
有益睡眠调节的食物。莲子一定要买红莲，里
面有芯、外面有衣，而不是超市里把芯挖掉的
白莲，这样一来，药性已经完全改变。从中医

的角度来讲，白莲清心、安神的作用很小。春
天以后，江南湿气比较多，因此薏仁可以多
吃，薏仁有健脾、祛湿的作用。

对睡眠而言，最常用的蔬菜便是金针菜。
从中药的角度来讲，金针菜又叫忘忧草，有着
去除忧愁、忘忧安神的作用。市面上有一些以
金针菜为原料的药品，抗忧虑和焦虑，往往能
起到很好的作用，又没有副作用。

要注意，金针菜不是金针菇，要到正规商
店里购买，清洗 !到 "遍，洗掉硫磺等杂质。
春天肝火旺，一般来说，金针菜具有退火的作
用，小黄瓜金针菜汤，还有金针菜炒鸡蛋都是
很好的菜肴，可以舒肝解忧安神。

午睡充电大有益处
自古以来，人们追寻“不觅仙方觅睡方”，

确有其深刻内涵，值得继续开拓研究，根据临
床实际创新提高。

千百年来，人们按“日出而作，日落而息”
和谐生活着，崇尚人与自然同步发展。经过十
几年临床实践，许良医生的体会是：按时入
睡，过时不候；午睡一刻钟，能夜补一小时；体
脑并用，形与神俱，精神乃治。

所谓过时不候的说法，是指老年人要有
自己的生活规律，如果是定晚上 '点或 !$点
睡觉，一定要定时，尤其是在老年人调节功能
越来越差的阶段。午觉也是很重要的养生方
法，中老年人稍微闭目，在椅子、沙发上很自
然地睡一会。适当散散步，打打太极拳，切莫
长时间剧烈锻炼。

晚上 !!时睡到 (时是最佳的睡眠时间，
然而，许多年轻人晚上熬夜，要赶工作，孩子
要高考，要赶作业，也没有办法。有没有办法
将缺觉的影响降到最低呢？许良医生认为，中
午补觉很重要，中午不补，晚上又不足，这样
会长期形成睡眠不足。有的调查显示，即使中
午能入眠 "分钟，对于精力恢复也大有益处。

最后归纳到十六个字：尊重自然、合理饮
食、顺应四时、有益健康，睡觉顺应四时，最后
才能达到有益健康的目的。

本报记者 金恒!本文系根据许良主任医
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! ! ! !肿瘤晚期发生转移，是否就
无路可走？化疗、放疗和介入按疗
程进行，但没取得预期的效果，下
一阶段的治疗方案将如何有效施
行？激发免疫可否实现自主抗癌？

研究发现肿瘤治疗的新模
式，通过运用细胞因子增强抗肿
瘤活性免疫细胞功能，副反应相
对较低、特异性较强，逐渐成为有
望击破肿瘤的又一全新的“秘密
武器”，可谓“三箭齐发”———

!第一箭"%识别杀灭肿瘤细

胞 )*&+,- 可增强人体抗原递

呈细胞活性，让人体抗肿瘤免疫
细胞快速识别并特异性杀伤肿瘤
细胞，促其凋亡。

!第二箭"%追杀残余肿瘤细

胞 )*&+,-、./-等多种细胞因
子联合应用可激发人体抗肿瘤免
疫能力，将逃逸、藏匿、分散在血
液中的肿瘤细胞“一网打尽”。

!第三箭"%减轻放化疗反应

科学家发现粒细胞&巨噬细胞集

落刺激因子 )*&+,-还能从高端
调节免疫体系，促进放化疗后造
血功能恢复，升高白细胞、血小
板，增强机体药物耐受能力、减轻
放化疗毒副反应，在细胞因子中
其功能表现突出。（据北京科学技
术出版社$癌%是一种状态&!"#$

%&'('()*+,(,&--(*#山西科学技

术出版社 '肿瘤悄然消退&!"#$

%'&('(.*''/*-',(%"

肿瘤专家现场答疑

个性化咨询活动

即日起，肺癌、胃癌、肠癌等
各病种肿瘤专家、中医专家、放化
疗专家、营养专家等将为本市患
者义务解读报告、分析病情、解答
疑难，并解析新的治疗思路和方
法。科爱康复管理中心主办，限
!$$位预约参加。电话：(01"%'11
地址：中科院上海生命科学院内
漕宝路 %$$号 '号楼 !楼

“三箭齐发”应对肿瘤

! ! ! !由冬入春，天气忽冷忽热，忽晴
忽雨，很多哮喘患者又开始气喘、胸
闷、坐卧不宁。上海港华医院哮喘科
孙傲丽主任介绍，为何季节变换，冷
热不均就会使哮喘高发？哮喘又应
该如何正确防治才能得到真正的控
制？这些问题如果不搞清楚，而只依
靠频繁跑医院或者止喘药解一时的
痛苦，哮喘患者只能陷入反复发作
的恶性循环。

! 发作根源是!正气不足"

孙傲丽主任指出，从冬天到春
天，不仅气候忽冷忽热，早晚温差
也很大，自然界中的“阴阳”开始进
入一个转换的阶段，且多有阴雨、
雾霾、灰尘以及导致过敏的花粉等
不利因素出现。而哮喘患者往往
体虚气弱，中医称为“正气不足”，
导致肺、脾、肾三脏受损虚弱，功
能失调，往往无法适应剧烈的气候
变化，不具备足够的抗病能力，极
易受到“湿邪”、“寒邪”及病毒的侵

袭。中医指出，哮喘患者必须从根
源解决“正气不足”和“脏腑失调”
的问题，才能避免在季节变换时频
频发作。

! 治哮喘不能求!一时"

对于哮喘的防治。很多患者往
往只求“一时止喘”，盲目依靠止咳
止喘药，或过度依赖激素。结果却发
现药量不断增加，治疗效果却反而
下降，发病次数也越来越频繁。对
此，孙傲丽主任特别提醒，长期盲目
使用止喘药会产生耐药，不仅不能
减轻症状，药物的副作用还会使血
压升高，心跳加快，对于老年患者而
言很危险。而激素的过量使用则会
给青少年患者带来影响生长发育的
副作用。
祖国医学指出，哮喘发作的根

源是患者体质虚寒，导致肺、脾、肾
三脏受损虚弱，无法抵御外界“邪
气”的侵入，从而形成痰湿胶结不
去。早春的雾霾和阴雨给空气中细

菌和病毒的繁殖创造机会，形成“外
邪”对人体造成“夹攻”，成为哮喘发
作的重要诱因。

! 从脏腑入手改善体质

孙傲丽主任强调，对哮喘的防
治，须有“长效管理”的正确观念。
首先，遵循“急则治其标，缓则治其
本”的原则。在急性发作期，患者应
及时对症治疗，迅速缓解痛苦。而在
缓解期，患者尤需坚持治疗，结合祖
国医学的“治本”理念和现代医学优
势，从补肾、润肺、健脾入手改善病
人体质，调节免疫功能，大大减少哮
喘的复发。因此，哮喘病人都应选择
正规医院以及有一定临床经验的医
生制订长效的“个性化”治疗方案，
这是从根本上控制哮喘复发的重要
保证。同时，在早春时节，哮喘患者
外出时应适当增添衣物，切勿过早
换下冬装。在雾霾天应尽量置身室
内，并保持室内空气流通，如需外
出，应佩戴口罩。 张筱琳

天气忽冷忽热 哮喘易高发
上海港华医院哮喘科孙傲丽主任谈早春哮喘防治
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孙傲丽

中华医学会呼吸病
学会会员。长期从事呼吸
道疾病专业的学术研究
和临床治疗，擅长对哮
喘、急慢性支气管炎、肺
气肿、肺心病和慢性阻塞
性肺疾病的诊断和处理。

! ! ! !即日起，由本市各医院临床一线医
务工作者为广大就医人群贴心准备“红
包”———免费专家号，有需求的读者可拨
打新民健康工作室热线 $"!&("02(#'(。
报名截止时间：0月 "日（周三）!"3$$。

肖耀廷 主任医师

擅长%白内障超声乳化术，角结膜疾
病的诊断与治疗，综合眼病及眼底病的
诊断治疗等。

蔡劲锋 副主任医师

擅长% 斜弱视的矫治及准分子激光
治疗屈光不正（近视、远视、散光）。

张玉发 主任医师

擅长%四肢骨创伤的手术治疗，髋关
节置换，腰椎间盘突出症、腰椎管狭窄症
等手术治疗。

田建军 副主任医师

擅长%多种微创技术治疗颈椎病、腰
椎间盘突出症、椎管狭窄等。

肖耀廷

田建军张玉发

蔡劲锋


