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早 !时拉开窗帘 下午 "时打个小盹 晚 #时调暗光线

一夜好眠并不单单依靠睡前

做的一些准备!一整天的生活细节

都会或多或少地影响夜间睡眠"要

想晚上睡得更沉#更香!就要做好

一整天的准备"近日!美国$读者文

摘%刊登了可以获得好睡眠的时间

表"

早上
6

时整!起床!拉开窗帘"

起床后在明亮的光线下待
-7

分

钟!能阻止生成褪黑素!并使身体

和头脑运转起来" 如果是阴天!开

灯也行"

早上
6

时
7

分!整理床铺" 物

品摆放杂乱会让人难以放松!起床

后要把脱下来的衣服#床头柜上的

杂物整理干净" &睡房里需要的东

西要尽可能少" '纽约大学医学院

副教授乔伊丝(沃尔斯勒本博士

说"

早上
6

时
-5

分!做些运动"如

果时间紧!做
7

分钟的伸展运动就

可以!如果时间充沛!可以做
/5

分

钟的伸展运动或散散步"这样能振

奋心情!提高生产力!有助于增加

晚上的疲劳感"

早上
6

时
87

分! 吃份健康的

早餐"一份健康的早餐会让你胃口

变好! 一整天都能维持能量水平!

还会减少你对咖啡的依赖"要吃一

些富含碳水化合物及蛋白质的食

物!如蛋#燕麦片"

中午
-9

时
/5

分!午饭后散散

步" 每天在太阳下晒大约
9

小时!

能帮助身体调节生理节奏!让身体

保持与大自然同步"

中午
-

时!戒掉咖啡" 对许多

人来说!咖啡因留在体内的时间比

他们认为的更长" 即使少量的咖

啡因! 也能使人清醒" 因此! 中

午
-

时后就不要喝咖啡了"

下午
9

时 ! 打个竅 " 下午
9

时是最理想的午睡时间" 美国康

奈尔大学心理学教授詹姆斯(马斯

说! 此时人会困倦! 如果小睡
95

分钟! 就能使你整个下午保持精

神! 并且不会干扰到夜间睡眠"

下午
7

时 ! 做最后的锻炼 "

下午
7

时至
6

时是理想的运动时

间" 但睡前
/

小时内做运动! 会

干扰睡眠" 可以在饭前或饭后散

步! 或做些拉伸动作"

下午
7

时
/5

分! 听
-7

分钟

音乐" 压力是睡眠的大敌" 抽出

-7

分钟 ! 播些安静 # 愉悦的音

乐! 深呼吸! 放松肌肉! 能帮你

摆脱一天的压力和烦恼"

下午
7

时
87

分 ! 喝点葡萄

酒" 夜间喝酒有助入睡! 但当酒

精逐渐消失! 睡眠就很容易被打

断! 建议选在晚餐前喝些葡萄酒"

下午
.

时! 吃顿简易的晚餐"

油腻# 不易消化的食物会使人没

到晚上就出现困意! 夜间更容易

失眠! 因此晚餐应以蔬菜为主"

晚上
4

时! 调暗光线" 关掉

屋里的荧光灯! 开
87!.5

瓦的柔

光灯! 以促进褪黑素的分泌"

晚上
:

时! 调低音量" 任何

高于
.5

分贝的声音 )相当于正常

谈话音量* 都会刺激人的神经系

统! 并使人清醒" 如果不能使交

通或邻居安静下来! 可播放一些

古典音乐! 能使睡眠的长度和深

度增加
/7;

"

晚上
:

时
-7

分 ! 洗个热水

澡" 研究发现! 失眠的女性睡前

洗个热水澡! 当天晚上能睡得更

好" 但是临睡前体温升高可能影

响入睡! 因此最好在睡前
-!9

小

时洗澡"

晚上
-5

时整! 关掉电视" 可

以看会儿书! 或跟家人聊天" 同

时要换上睡衣! 给大脑和身体充

分的时间做好睡眠准备"

晚上
-5

时
-7

分! 喝杯甘菊

茶" 它有镇静功能! 还可以吃核

桃仁# 喝牛奶! 它们都含色氨酸!

可促进睡眠"

晚上
-5

时
/5

分! 开始洗漱"

刷牙# 用牙线剔牙# 洗脸等! 可

以令人放松! 并且这种 &例行公

事 ' 可以暗示大脑准备去睡觉 !

改善睡眠"

晚上
--

时整 ! 关掉所有的

灯" 关掉手机# 台灯!它们发出的

光会使大脑清醒" 另外!如果半夜

醒来!不要看时间!那会使人更加

焦虑" !李方路"

夏天汤药最好不过夜
药汤放入冰箱易降低药效

对于长期喝中药的老药罐子

来说!煎药是件痛苦的事" 很多人

习惯头天晚上就把第二天早上喝

的药提前煎出来"但这种办法在夏

季却不是很好!因为药材和药液一

旦变质发霉!非但不能治病!还有

可能影响药效甚至危及患者健康"

自煎的中药汤剂一般不建议

隔夜服用" 如过夜服用或存放过

久!不但药效降低!而且会因空气#

温度# 时间和细菌污染等因素影

响!使药液中的酶分解减效!细菌

繁殖滋生!淀粉#糖类等营养成分

发酵水解! 以致药液发馊变质!服

用后对人体健康不利"放入冰箱内

的方法也并不能延长存放时间!将

药材和其他食物放在一起!不仅各

种细菌易侵入药材!而且冰箱内湿

度大!药材也容易受潮发霉"

此外!还有一种常见的煎服中

药法是+ 一副药当天只煎一次!上

午趁温热时喝一半!

8!.

小时后再

喝另一半" 但在夏季!这个方法也

不合适!由于中药含有淀粉#糖类#

蛋白质#维生素#氨基酸#多种酶和

微量元素!煎煮时这些成分大部分

溶解在药汤里! 在炎热高温天气!

药材浸泡过久容易变质!因此煎好

后
/5

分钟内就应将药汤喝完"

对于需要煎服两次的中药!夏

季正确的煎服方法是!每天早上煎

一次!滤出药渣!喝完"晚上再把药

渣重煎一次!趁温热时喝完"

建议夏季最好不要请人代煎

多袋中药用普通包装带回家"如果

药材过多! 请医院或者药店代煎

后!可将采用真空密封包装的药汤

放入冰箱!但不宜超过
6

天" 如果

药液袋鼓起或者药液变味#有气泡

时!药液很可能已经变质!最好不

要服用"

!苏云明"

偏头痛的 !"个信号
睡不好!流眼泪!怕吵闹!不敢动""

偏头痛是反复发作的一种搏

动性头痛! 常发生于头部一侧!女

性患者是男性的
/

倍" 近日!美国

$健康%杂志载文!总结出
-9

个&偏

头痛信号'"

抑郁#易怒或兴奋$美国北卡

罗莱纳头痛研究所专家安妮(卡尔

霍恩博士表示!无缘无故极度抑郁

情绪低落!或者极度兴奋!都可能

是前兆"

睡不好$多项研究表明!睡眠

不足会增加偏头痛发作的频度和

强度"美国密歇根头痛诊所专家埃

德蒙德(梅西纳博士表示! 偏头痛

与失眠会形成恶性循环!失眠可能

是偏头痛的开始"

鼻塞或多泪$ 梅西纳博士表

示!一些偏头痛患者有鼻塞#流鼻

涕# 眼皮下垂或多泪等鼻窦炎症

状" 一项大规模研究发现!近
:5;

的鼻窦性头痛患者会发生偏头痛"

特别想吃某种食物$在偏头痛

发作之前!一些病人对巧克力等食

物产生特别强的食欲"

头部单侧或双侧跳痛$头部一

侧或双侧搏动性疼痛是偏头痛最

典型信号之一"美国头痛基金会研

究发现!偏头痛病例中!头部一侧

跳痛的占
75;

!

/8;

的患者会频繁

出现这一症状"

眼睛痛$ 梅西纳博士表示!偏

头痛常常给患者造成 &眼底疼痛'

的错觉"检查眼睛自然无法缓解偏

头痛症状"

脖子痛$梅西纳博士表示!美国

头痛基金会调查发现!

/4;

的偏头

痛患者总会发生脖子痛!

/-;

的患

者偏头痛发作时!脖子经常疼痛"

尿频$频繁小便是偏头痛&前兆

阶段'症状之一"这通常会发生于偏

头痛&爆发'前
-

小时至两天内"

恶心或呕吐$&美国偏头痛研

究'数据显示!偏头痛患者中恶心

和呕吐发生率分别为
6/;

和
9:;

"

偏头痛越严重!恶心越厉害" 有时

候需要借助药物缓解恶心不适"

亮光#噪音和气味诱发或加重

头痛$卡尔霍恩博士表示!偏头痛

发作时!患者往往会&怕光#怕吵#

怕气味'! 爱在黑暗和安静的房间

寻求&庇护'"

身体活动诱发或加重头痛$走

路和爬楼梯等日常活动也会加剧

偏头痛病症"一些偏头痛的诱因是

跑步或举重等锻炼! 或者性爱等

&用力活动'" &用力型头痛'应做彻

底检查!筛查脑动脉瘤等病因"

身体一侧无力$手臂发软无力

可能是偏头痛信号"一些患者在偏

头痛发作前会感觉到身体一侧无

力!这也可能是中风前兆!应立即

就医" !陈宗伦"

思密达
应空腹吃
思密达又名 &蒙脱石'!是

很细的粉末!不溶于水!口服后

能均匀地分布到整个肠腔表

面!可以吸附病原体!使之随着

粪便排出体外! 还能恢复小肠

的正常蠕动! 修复被损坏的肠

细胞等!所以对急#慢性腹泻都

有很好的效果" 要使药物能够

均匀地分布在肠腔表面! 空腹

是最佳的服用时机" 餐后
9

小

时到下一餐的餐前
-

小时!当

中不能口服任何食物!包括水"

同时!为了保证药物的浓度!服

药时喝的水也不能太多 !

-

袋

思密达可以倒入
75

毫升水中!

摇匀后服用 ! 然后再用
-55!

-75

毫升水送服" 另外!由于思

密达有可吸附性! 如果同时服

用其他药物!需隔开
-

个小时"

!徐燕侠"

游泳后
滴维生素眼药水

夏天很多人去泳池消暑!

如果游泳后感到眼睛疲劳!不

妨滴点维生素眼药水"

维生素类眼药水主要含有

维生素
37

)又称泛酰醇*和维

生素
3.

等成分! 能活化眼部

组织和细胞! 有效缓解眼睛疲

劳!缓解灰尘#汗液等进入眼睛

时的不适感" 此类眼药水还含

有一些抗过敏的成分! 可减轻

眼部过敏症状"

除了缓解长期用眼造成的

视疲劳! 维生素类眼药水还特

别适合用于预防眼睛受到感染

或刺激的情况"

游泳后使用这类眼药水!

可减轻和消除各类刺激引起的

结膜充血及其他不适! 并具有

清洁眼结膜囊# 预防感染的作

用" !朱德海"

大山楂丸别和
磺胺类药同服
大山楂丸含山楂# 麦芽和

神曲!主要功能是消食化滞!调

和脾胃! 可用于治疗食积所致

的食欲不振!消化不良!腹部胀

闷" 大山楂丸的成分主要是可

食用物质!它的安全性较好!因

此被列为非处方药"

但不能因为大山楂丸的安

全性高就忽略了合理用药!如

果用药不当! 其不良后果也很

严重" 特别注意不应与磺胺类

药同服"

磺胺类药是一种类用于预

防和治疗细菌感染性疾病的广

谱抗生素! 在临床上多用于治

疗尿路感染! 代表药物为磺胺

嘧啶"

大山楂丸中含有的山楂中

有鞣质#维生素
<

和脂肪酸等

酸性物质! 能够使进入体内的

磺胺溶解度降低! 易在肾小管

中析出结晶! 损伤肾小管和尿

路的组织细胞! 引起结晶尿或

血尿"尤其是大剂量#长期服用

磺胺药时! 更应避免与这类中

药同服"同样的道理!其他含有

机酸的中药!如白芍#金银花#

蒲公英#山楂#陈皮#木瓜!中成

药如保和丸#五味子丸#人参健

脾丸! 也都不宜与磺胺类药物

合用"

!张征"


