
夏天没胃口？

聊聊“啥都不想吃”这点事

中医认为主要原因有三：

其一，夏天本就湿气重，其性粘滞，就
如同在我们的味蕾上包了一层膜，根本尝
不出任何味道，那又哪来的好食欲呢？再
说这湿邪停在胃部，影响食物的消化吸
收，使本应该是营养物质的成分都堵在胃
部，成了垃圾成分。说白了，一肚子垃圾，
怎么能不胀？怎么会还想吃东西？

其二，生活条件好了，我们却选择了
不良的生活习惯，不思“粗茶淡饭”，一味

向往炎炎夏日，举杯痛饮冰镇啤酒，或者
冰镇碳酸饮料，这可真是“贪凉一时爽，一
直贪凉火葬场”，日久必致脾胃虚寒，就不
止“啥都不想吃”这点事了。

其三，日益加重的工作强度，长期的
焦虑抑郁状态，也会引起气机逆乱，阻滞
于胃部，出现“食之无味”的症状。

那么，我们该如何避免“夏季食欲减
退”这个问题呢？

给您三条建议：

第一，保持良好的作息规律，避免辛
辣、油腻、寒凉的食物，多吃清淡且有营养
的食物，做到细嚼慢咽，减小胃肠的工作
压力。

第二，保持健康的情绪状态，可以尝
试自己的兴趣爱好，或者播放舒缓的音
乐，适当转移注意力，心情愉快自然可以
改善食欲。

第三，选择药食同源的中药代茶饮，
由医生根据您的舌苔、脉象，判断您的亚
健康状态和体质特点，提出适合自身的中
药代茶饮方案。

但是，并不是所有的代茶饮都适合
您。

常听说枸杞子、大枣泡水养生，却不
知这不适合湿热体质的亚健康人群；

常听说用薏苡仁、赤小豆煮水祛湿，
却不知这不适合脾虚体质的亚健康人群；

常听说用金银花、菊花清热利咽，却
不知这不适合虚寒体质的亚健康人群。

可见，选择中药代茶饮可不能跟着自
己的感觉走，小心用错了药。所以，温馨
提示，选择适合自己的中药代茶饮还是请
您咨询医师。 （综合）

躺在床上时，每种噪音（从床板的吱
吱声到伴侣的呼气声）都会让大脑保持高
度警惕。然而，某些类型的噪音，特别是
白噪音、粉红噪音和褐色噪音，可以屏蔽
和遮盖上述声音，让人感到更安心，从而
有助眠作用。美国“自然母亲”网站对此
进行了介绍。

白噪音。白噪音包含人类可以听到

的所有频率的声音。它听上去像雨滴的
淅沥声或风吹树叶的沙沙声。白噪音对
各个年龄段的人群都能起到一定的助眠
作用，而且它还能改善听力。瑞士巴塞尔
大学研究人员发现，人们在连续的白噪音
背景中听到纯净声音的能力变得更加精
确，这一发现可用于更好地开发耳蜗植入
物。

粉红噪音。它是自然界中最常见的
噪音，主要分布在中低频段，比白噪音更
深沉、更柔和，瀑布声和小雨声都可称为
粉红噪音。北京大学研究成果显示，当参
与者在夜间和午睡期间暴露于粉红噪音
或没有噪音的环境中，75%的人表示听着
粉红噪音睡得更安稳，他们在夜间的睡眠
安稳程度提高 23%，午睡安稳程度提高

45%。需注意，听粉红噪音助眠，最好用电
脑或手机的扬声器播放，不戴耳机，否则
会扰乱睡眠。

褐色噪音。褐色噪音的频率主要集
中在低频段，它听起来更深沉、更强烈，像
海边特有的潮汐声或瀑布顺流而下的咆
哮声，跟工厂里“轰隆轰隆”的背景声相
似。 （综合）

三种有色噪音能助眠

在65岁以上人群中，80％起码患有一
种慢性疼痛，至少 50%被两种及以上慢性
疼痛困扰。迁延不愈的疼痛不仅是原有
疾病的信号，也是诱发新疾病和意外情况
的罪魁祸首。

老年朋友的疼痛问题如何解决？
第一，积极查找原因。疼痛是一种信

号，绝不能忽视。在排除脏器的器质性病
变前，盲目、大量服用镇痛药物是不正确

的。排除器质性问题后，需去疼痛科就
诊。

第二，精准、微创治疗。精准、微创
是疼痛科治疗的核心理念，也是特别适
合老人的方法。找到病因，进行针对性
微创治疗，可有效帮助老人提高生活质
量。

第三，改善生活习惯。常见的疼痛往
往是不良生活习惯造成的。在疼痛微创

治疗的同时需改善生活习惯，并配合各种
运动和肌肉拉伸，这样才能有效、持久解
决慢性疼痛问题。

第四，保持乐观心态。长期的疼痛
可能导致情绪不良、睡眠障碍，从而进
入恶性循环，使疼痛性质更复杂，治疗
更困难。打破恶性循环，一方面靠医生
治疗，另一方面也要老人积极配合。良
好心态能使药效更佳，悲观、低落的情

绪是药物的拮抗剂，会使治疗大打折
扣。

在此提醒老年朋友，当遇到疼痛问题
时，别忘了前往医院疼痛科，及时向专家
进行咨询与求助。疼痛科为老年疼痛人
群在药物治疗与手术治疗之间又增加了
一项新的选择，为提高晚年生活质量起到
保驾护航的作用。

（综合）
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四步摆脱慢性疼痛
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夏天到了，又是一个丰收的季
节。眼花缭乱的瓜果，五花八门的冷
饮，欲罢不能的冰淇淋，在我们大快朵
颐、陶醉其中的时刻，有谁会想到“胃
的感触”呢？让我们来听听来自胃的
发问：

1、谁会喜欢无休息的加班熬夜？
2、谁会喜欢无节制的过饥过饱？
3、谁会喜欢无意识的紧张焦虑？
4、谁会喜欢无规律的冷热交替？
5、谁会喜欢无尽头的久病不愈？
请注意，我们并非需要满足以上

全部五个条件，才可能会出现食欲减
退，看啥都不香，每次吃饭就勉强吃一
点，量虽不大，却也觉得胃胀、胃满等
诸多症状。正如我们临床常被提问：
“大夫，我以前夏天啥冷饮、麻辣的都
爱吃，现在咋就没胃口了呢？”下面让
我们听听北京中医药大学东方医院亚
健康科李壮医生为大家讲讲这其中的
原由。


