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盛夏高温闷热，你是否也陷入了失
眠困境？睡不着、半夜频繁惊醒、整夜
多梦，睡醒后感觉比熬夜还累，白天控
制不住犯困……北京协和医院呼吸与
危重症医学科主任医师罗金梅、心理医
学科副主任医师曹锦亚，为您拆解各类
睡眠问题。

如何区分睡不好和失眠症？
很多人分不清睡不好和失眠症，医

生指出，失眠症需要同时符合以下三个
条件：第一，存在入睡困难、夜间易醒且
醒后难以再入睡，或是早醒且总睡眠时
间偏少；第二，具备充足的睡眠环境与
休息条件，依旧无法正常入睡；第三，睡
眠不佳已经造成日间功能受损。

遇到失眠问题需要去医院吗？
个体有差异，具体情况需医院就

诊。睡眠呼吸暂停和慢性失眠，是临床
上常见的两种睡眠相关问题。

睡眠呼吸暂停会造成夜间间歇性
缺氧，导致血压升高、心率增快，增加血
管内皮损伤和炎症反应，加重心脏负
荷。长期来看，显著增加高血压、冠心
病、心律失常、夜间心梗、脑梗等心脑血
管疾病的风险。慢性失眠会导致困倦，
日间功能受损，且慢性失眠与焦虑、抑
郁有相当高比例的共病。

注意，这些“助眠神器”可能正在毁
掉你的睡眠！

◆睡前一杯酒。

睡前饮用含酒精类饮品，会破坏后
半夜深度睡眠，打断大脑夜间记忆整理
的睡眠周期，凌晨极易惊醒，越喝酒睡眠
质量越差，呼吸暂停和夜间缺氧加重。

◆褪黑素当糖吃。
短期补充褪黑素可能有助于调整

生物钟，但对单纯焦虑、疼痛等引起的
失眠效果有限。需在医生指导下使用，
可能存在次日困倦等副作用。

◆睡前泡脚到暴汗。
睡前1小时-2小时洗个温水澡或

温水泡脚，能放松肌肉、舒缓神经，但如
果洗澡或泡脚时间过长，会加快心率、
加重身体代谢负担，交感神经持续兴
奋，影响入睡。 （据潍坊晚报）

三伏天闷湿难耐，时常
有患者直奔中医科，与医生
说起一个词：湿气重。这种
说法对不对呢？

到底什么是湿气？它
和湿邪并非同一概念。湿
气是自然界的一种气候因
素，当自然界气候异常、急
剧变化，或人体调节除湿能
力下降超过人体协调能力，
就成为“湿邪”。简单说，湿
气是正常气候因素，湿邪则
是一种病因。

什么是湿邪？看看黄
帝内经的解释，《素问·天元
纪大论》曰：“太阴之上，湿
气主之。”湿邪是中医所说
的致病的“风、寒、暑、湿、
燥、火”这“六淫邪气”中的
一种，也是最难治的一种。

《灵枢·水胀》文：“此皆
尝有伤于湿气。”湿邪特点
在于致病广泛且易与多种
外邪相兼。湿邪伤人从不
孤军奋战，总要与别的邪气
狼狈为奸。如湿邪遇寒发
展成寒湿，遇热发展成湿
热，遇风发展成风湿。而
且，湿性黏滞重浊，难以排
出体外，致病病程长且难
治。所以，中医常说“千寒
易除，一湿难去”，这句话直
接道出湿气的特点就是难
去除，用“湿重如裹”来形容
它再贴切不过，感觉身体无
时无刻不是裹着一条湿毛
巾的。

湿邪从何而来？

现代人生活条件优越，
热了有空调，冷了有暖气，
使我们对四季的感觉越来
越不分明。夏天该出汗时
因为用空调导致汗液挥发
不出来，淤积在体内；冬天
烧暖气，穿件单衣还冒汗，
阳气外溢，藏不住精气……
长此以往，人体脾胃功能受
损，皮肤开合的功能下降，
抵御病邪的能力越来越差，
极易导致体内湿邪堆积，造
成阳气虚衰。

湿邪既可因外感而获
得，也可因内而产生。外感
湿邪多因环境而得，比如淋
雨、水中作业、潮湿的居住
环境等。不良的生活习惯
也会导致湿邪，比如夏天大
汗之后立刻去冲澡，洗澡后
又贪凉对着电扇或空调猛
吹，由于人体毛孔舒张就会
使 水 湿 进 入 体 内 形 成 湿
邪。再如大热后，立刻喝冰
冻饮料，使胃阳被遏，胃肠
受寒收缩，冷饮停聚胃脘形
成湿滞肠胃，而且现在的冷
饮往往甜腻，易生湿生痰。

而内生湿邪则是病理
产物，常与脾胃功能低下有
关。脾有“运化水湿”的功
能，如果脾虚就不能正常

“运化”，造成“水湿内停”。
此外，脾虚的人也易招来外
湿入侵，外湿又常导致脾胃
受“困”，使湿从内生，所以

两者是关联着的。

湿邪侵犯人体会有
哪些症状？

首先，你会经常感觉到
身体比较乏力，懒得动弹，
明明睡眠时间不少，仍常常
犯困，注意力无法集中；接
下来就开始出现身体各方
面症状，经常觉得口渴，却
又不想喝水；舌头边缘开始
有牙齿印，中医称为“齿痕
舌”；头发出油严重，感觉像
是裹了发蜡一样，皮肤油
腻、毛孔粗大还容易长痘；
虽然每天解大便，但觉得未
解干净，且大便容易粘在马
桶上，冲不干净，或大便不
成形。这都提示体内有湿
邪。

如何才能祛湿呢？除
了中医调理，这里给三条生
活建议——

◆饮食调养。多食用
具有清热利湿、健脾助运的
食物，如薏苡仁、莲子、茯
苓、赤小豆、绿豆、白扁豆、
鸭肉、鲫鱼、冬瓜、苦瓜、黄
瓜、芹菜、莲藕、山药等。禁
忌辛辣燥烈、大热大补的食
物和冰冷甜腻的饮品。

如果属于精神压力大，
心气虚，运动量少，脾虚湿
盛，既要祛湿，又要补心，还
要健脾胃，建议每天以炒薏
米、赤小豆调养，煮水或熬
粥均可。

如果体内湿热较重，或
在夏末到真正秋天到来间
的“长夏”阶段，总感觉脘腹
胀满、食欲不振，可多喝薏
米绿豆汤清热利湿、解暑除
湿。

◆起居调理。合理作
息，不熬夜或过度疲劳。保
持二便通畅，防止湿邪郁
聚。居室环境宜通风干燥，
清爽舒服。戒烟控酒。晚
上尽量不洗头，一定要洗，
等头发干了再睡。

◆运动锻炼。湿邪黏
滞，确实难以彻底排出。若
想通过自身努力来祛除体
内湿邪，最重要的便是扶助
阳气。适度运动能增强体
质，还能促进消化与气血流
通。在梅雨季节，慢跑、登
山、各种球类以及八段锦均
是不错选择。

在众多传统导引术中，
八段锦是祛湿的绝佳选择，
既不受场地限制，也不受雨
天的影响。其中，“调理脾
胃须单举”的动作，能增强
脾脏的运化功能；“双手托
天理三焦”等动作，有助于
促进新陈代谢。

练习八段锦，建议每日
晨间进行30分钟，以微微出
汗为宜，通过温和发汗来排
出湿邪。运动后应及时擦
干汗液并更换干爽衣物，避
免汗出当风导致湿气滞留
或加重。

（文汇报 陈敬贤）

如何给身体排“湿气”？

影视剧《主角》中“舅舅”胡三元以
鼓槌叩击腰背、疏通寒湿腰痛的桥段刷
屏一些短视频平台。不少网友纷纷效
仿，艾草锤、空心拳、小木槌等轮番上
阵。然而，不少中老年市民跟风操作
后，反倒出现腰背酸痛加重、皮下大片
瘀青的情况。长沙市中医医院（长沙市
第八医院）主管护师、长沙市中医药“神
农人才”尹伊兰提醒，叩击松筋看似简
单，内里藏着完整的中医经络逻辑，手
法、穴位、人群皆有讲究，盲目乱敲只会
伤身。

跟风“敲背”反倒添了新病痛

短视频平台里，一些观众复刻剧中
鼓槌敲腰的场面，评论区满是跟风打卡
的体会。有人称吹空调落下的腰冷僵
硬，敲上几分钟浑身轻快。也有大批网
友晒出踩坑经历，说是仅凭片段模仿，
非但没能缓解不适，反倒添了新病痛。

张大爷便是其中一位受害者。入
夏以来，他整日待在空调房下棋，腰腹
常年发凉，特别是晨起弯腰时酸胀难
忍，刷到剧中“敲背疗法”后，立刻找来
家里的擀面杖当作工具，每日早晚用力
捶打后腰、脊椎两侧。起初敲打后皮肤
发热，大爷误以为起效，便不断加重力
度，持续操作一周后，腰部开始持续性
刺痛，轻轻触碰就有痛感，夜里翻身困
难，皮肤还布满紫黑瘀斑。

网上还有很多相似反馈。一些年
轻上班族复刻剧中操作，久坐空调房
后，下班回家对着后腰猛敲，有人直接
握紧实心拳头重击腰眼，短短几分钟
便酸胀加剧；有人长时间强力拍打腘
窝追求出痧，事后双腿发沉、浑身乏
力。“影视剧中，简化了中医外治的完
整流程，只呈现敲击见效的画面，省去
了辨证取穴、力度把控、禁忌人群等关
键细节，普通人照搬镜头动作，很容易
走入养生误区。”尹伊兰说。

“敲背疗法”根植千年中医理论

“很多人只看见敲打带来的温热舒
缓，却不知这套器械叩击松筋手法，并
非影视剧凭空创作，而是传承千年的中
医外治技法演变而来。”尹伊兰结合古
籍与临床，拆解“敲背疗法”背后完整的
经络逻辑。

叩击拍打归属于中医按跷、击法
门类，其原理最早可溯至《黄帝内经》
所载“导引按跷”，即以手或器具拍打
体表疏通气血。唐代孙思邈亦将捶
背、叩竹杖纳入日常养生。而清代《医
宗金鉴·正骨心法要旨》明确记载了专
用工具“振挺”——以短木棒节律击打
筋骨，松解筋挛、散除瘀堵。简言之，民
间流传的各类敲背、捶筋疗法，乃至剧
中出现的鼓槌，其本质正是“振挺”的改

良形式：借均匀的物理振动松解筋膜粘
连，达到舒筋活络的治疗目的。

从经络层面来说，敲击腰背可直击
人体阳气枢纽。脊背正中是督脉，两侧
并行足太阳膀胱经，督脉总管一身阳
气，被誉为阳脉之海；膀胱经贯穿全身，
五脏六腑对应的背俞穴尽数分布在这
条经络沿线。寒邪有收引之性，湿邪质
地重浊，长期吹空调且久坐不动会让寒
湿停留在腰背，阻滞经络气血，进而引
发腰部冷痛发沉、僵硬。规律叩击带来
的深层振动，能顺着经络传导，唤醒督
脉阳气，化开凝滞气血。

临床调理寒湿腰痛时，叩击会分三
层穴位逐层温通，如同分层次点燃暖
火。轻敲腘窝委中穴，借“病在上取之
下”的远道思路，导出腰部淤积寒湿；节
律敲打肾俞、命门，充盈命门之火，从根
源补足肾阳，化解盘踞腰腑的寒冰；轻
震大肠俞与阿是穴，直接震开局部堵滞
的气血，实现通则不痛。规范叩击过
后，温热感顺着经络蔓延到小腹、双腿，
正是阳气贯通、寒湿消散的直观表现。
现代中医药教材也佐证，节律叩击产生
的深层共振，能放松紧张肌群、疏通经
络，和剧中司鼓控力、轻重顿挫的发力
逻辑不谋而合。

叩击松筋并非人人适用、随时能做

“叩击松筋虽温和实用，却并非人人
适用、随时能做。”尹伊兰结合多年老年
病护理经验，为大家梳理了居家“敲背疗
法”的实操准则与禁忌边界。她提醒市
民，外治敲击仅能缓解轻症不适，身体出
现持续病痛务必前往医院规范就诊。

居家操作，手法、力度、节奏都要
拿捏得当。击打全程依靠手腕发力，
空心掌、空拳或是轻便桑枝棒最合适，
切忌实心拳头、硬质棍棒蛮力重压；力
度遵循由浅入深、从轻渐重，皮肤微微
泛红、周身温热便是最佳状态，不必刻
意追求大片紫痧，过度出痧只会损伤

皮下软组织。
另外，拍打节奏保持舒缓匀速，每

分钟六十次至一百次，均匀节律才能形
成共振，杂乱无章的重击只会刺激肌肉
紧绷。操作顺序自有章法，先叩击脊背
正中督脉，再顺延两侧膀胱经，从上至
下缓慢叩击至腰骶，切勿逆向敲打。

以下几类人群需要彻底避开“敲背
疗法”，绝不能跟风尝试：存在血小板减
少、血友病等出血倾向人群，敲打易引
发皮下大面积出血；重度骨质疏松老年
人，外力冲击存在骨折风险；皮肤破损、
湿疹疱疹、体表肿瘤患者，局部禁止敲
击；孕妇腰骶、小腹区域严禁叩击，极易
诱发宫缩；急性腰扭伤24小时内，局部
水肿充血，敲击会加重肿胀疼痛。此
外，饱腹、空腹、醉酒状态，或是心脑重
症、脊柱术后人群，都要谨慎操作。叩
击结束后人体毛孔张开，4小时内避开
冷风直吹，不要立刻洗冷水澡，防止寒
湿二次侵入体内。

更重要的是，不能将敲背当作万能
解法，过度依赖居家拍打。吹空调诱发
的轻度寒湿腰背僵硬，规范叩击能够临
时舒缓不适；但若是腰椎间盘突出、重
度腰肌劳损、脏腑虚寒引发的长期腰冷
疼痛，单靠敲打只能短暂缓解表层酸
胀，无法解决内里病根。不少老人长期
依靠敲背缓解腰痛，拖延数月才就医，
寒湿已经深入经络脏腑，调理周期成倍
拉长。

尹伊兰建议，日常久坐办公、畏寒
腰酸的人群，可把规范叩击当作日常养
护手段，操作前对照经络找准穴位，时
长应在5至10分钟。一旦腰部持续刺
痛、麻木放射至腿脚，或伴随畏寒乏力、
经期腹痛加重等情况，可及时前往长沙
市中医医院中医护理门诊辨证调理，由
专业人士开展规范叩击、艾灸、中药内
服等综合治疗，切勿照搬影视剧中的动
作自行操作，耽误诊疗时机。
（长沙晚报 傅容容 项丹 肖心玥）

“鼓槌敲背”走红网络，寒湿腰痛别盲目拍打
外治敲击仅能缓解轻症不适，出现持续病痛应去医院规范诊治

睡前喝点酒不能助眠


