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中医谈失眠：调和阴阳，安享好眠
⊙大悟县中医医院   喻   立

夜深人静时，总是翻来覆去，睡
不着觉；好不容易睡着了，半夜又会醒
来，再也无法入眠……这些情况，你
经历过吗？如果频繁出现，就说明你
可能出现失眠问题。面对这个越来越普
遍的问题，中医治未病的理念是“未病
先防、既病防变”，在失眠刚开始时就
及时干预，往往能事半功倍。在中医看
来，失眠并非单纯的“睡不着”，而是
身体阴阳失衡的信号，只要找对方法，
回归平衡，就能找回安稳睡眠。

阴阳失衡是核心病机
失 眠 ， 在 中 医 理 论 中 属 于 “ 不

寐”“不得眠”范畴。中医认为，白天阳
气旺盛，人清醒活动。夜晚阴气当令，人
安静入睡。正常情况下，到了晚上阳气要
“收”回去，潜入阴分，人就自然产生困
意。如果阳气收不回去，或者阴分太虚弱
“接不住”阳气，就会出现失眠。这就是
中医常说的“阳不入阴”，是失眠的核心
病机。

此外，失眠主要和心、肝、脾、肾
四个脏腑有关。心藏神，心神安定才能入
睡，心火过旺会扰动心神，让人心烦失
眠；肝藏魂，肝血不足或肝火太旺，魂不
守舍，人就会多梦易醒；脾主运化，脾虚
气血不足，心神失养，多表现为睡不沉且
容易醒；肾藏精，肾阴不足则心火相对偏
亢，出现“心肾不交”，表现为入睡困
难、心烦多梦以及腰膝酸软。

失眠类型及调理方法
心火亢盛型 心火亢盛的失眠，最大

的特点就是“烦”。躺在床上脑子停不下
来，越想睡越清醒，同时伴有口舌生疮、
小便黄赤且舌尖红等症状，多见于工作压
力大和爱着急上火的人。调理上应清心泻
火、安神定志，常用莲子心、淡竹叶泡水
代茶饮，中成药可选朱砂安神丸。日常可
以按摩劳宫穴，有助于清心火、安心神。

肝郁化火型 肝郁化火的失眠和情绪相
关。平时总是烦躁易怒，或经常生闷气，
感觉胸口堵得慌、口苦咽干。中医认为肝

主疏泄，情绪不畅会导致肝气郁结，时间
久了郁而化火，扰动心神。调理上要疏肝
泻火、安神定志，常用柴胡、薄荷、栀子
泡水，中成药可选加味逍遥丸。日常可以
按压太冲穴，帮助疏解肝郁。

阴虚火旺型 阴虚火旺的人入睡不算太
难，但睡得很浅，稍有动静就会清醒，而
后再难入睡，同时有手心、脚心发热等症
状，多见于中老年人、更年期女性以及长
期熬夜的人。根本问题是“阴不够”，调
理上要滋阴降火，常用百合、麦冬、枸杞
泡水，中成药可选知柏地黄丸或天王补心
丹。日常可以按揉太溪穴，有滋阴补肾的
作用。

心脾两虚型 心脾两虚主要感受是“睡
不够”，睡着后整晚都在做梦，早上起来
感觉比没睡还累，多见于长期用脑过度或
思虑太多的人。调理上要补益心脾、养血
安神，常用桂圆肉、大枣、莲子煮粥，中
成药可选归脾丸。日常可以按揉神门穴，
宁心安神。

非药物方法辅助调理
调整作息 中医强调“天人相应”，人

体应顺应自然节律。理想的作息是晚上11
点前入睡，因为子时是胆经当令，丑时是
肝经当令，这段时间进入深度睡眠对养肝

血、排毒非常重要。长期熬夜的人，即使
白天补再多觉，也很难补回来。

睡前放松 睡前1小时尽量不看手机或
电脑，屏幕发出的蓝光会抑制褪黑素分
泌。睡前可以温水泡脚，水温40℃左右，
泡15～20分钟，有助于引火下行、放松身
心。也可以做腹式呼吸，吸气4秒、憋气2
秒、呼气6秒，重复10～15次。

饮食调理 晚饭不吃太饱、太晚，可以
适当多吃一些富含色氨酸的食物，比如小
米、香蕉。桂圆、莲子等有安神作用，可
以用来煮粥、泡水。睡前不要喝浓茶、咖
啡，晚餐避免辛辣刺激性食物。

轻度的失眠通过生活调整往往可以得
到改善，但如果出现以下情况，建议及时
就医：每周发生3次以上、持续超过3个月
的慢性失眠，影响到白天的精神状态；伴
有明显的焦虑、抑郁情绪；长期依赖安眠
药才能入睡。在失眠刚开始出现时就进行
调理，效果最好，也能避免发展成需长期
依赖安眠药的慢性失眠。

中医治失眠，不只盯着“入睡”这
一个点，而是着眼于整体。清一清心火，
疏一疏肝郁，补一补阴血，身体的阴阳恢
复平衡，好睡眠自然就来了。顺应自然节
律，调整生活方式，必要时请专业中医师
辨证施治，从根本上把睡眠调回来。

中老年高血压患者适合进行哪些运动

⊙河北省邢台市任泽区天口镇卫生院   郝振梅

不少中老年高血压患者常常陷入两
种极端误区：要么担心运动引发血压升高
或意外风险而长期久坐不动，要么急于锻
炼身体，盲目跟风进行高强度运动。事实
上，对于高血压人群而言，科学适度的运
动等同于“天然降压药”。规律运动能扩
张血管、改善血液循环、稳定神经功能，
长期坚持可有效辅助降低血压，并减少血
压波动。运动的关键不在于运动量的大
小，而在于选择合适的运动项目，并掌握
正确的运动方法。

首选温和有氧运动
中老年人群血管弹性偏弱、血压调

节能力较差，高强度运动容易导致血压骤
升，增加身体负担。最适合高血压患者的
是低强度、慢节奏的有氧运动，温和锻炼
心肺、疏通血管，安全性极高。

快走是适配度最高的运动，它无须
器械、不挑场地，几乎人人都可随时开

展。运动强度以微微气喘、能正常说话为
宜，每日坚持30分钟左右，可有效促进全
身血液循环，舒缓紧张、僵硬的血管，平
稳日常血压。

太极拳与八段锦则更契合中老年人群
的体质特点。这类传统功法动作缓慢、柔
和，讲究呼吸吐纳与肢体动作协调统一，
长期练习有助于放松身心，调节自主神经
功能，避免血管频繁收缩，对改善血压波
动、胸闷心悸等症状具有积极作用。

此外，慢节奏的广场舞、低速骑行、
温和的游泳等方式也值得选择。这类运动
强度可控，不会骤然增加心脏负荷与血管
压力，适合长期坚持作为日常锻炼项目。

适度柔性力量训练
很多人认为高血压患者不能进行力量

训练，认为此类运动会升高血压、诱发危
险，应当完全避免。事实上，适度且科学
设计的柔性力量训练，不仅能增强肌肉力

量、提升基础代谢率，还能改善体态稳定
性，减少血管压力，辅助平稳血压。

中老年高血压患者无须接触器械或
负重训练，可以选择强度低、安全性高的
项目，比如靠墙静蹲、坐姿抬腿、徒手拉
伸、弹力带轻训练等温和项目。这类动作
强度低、风险小，长期坚持能改善四肢与
核心肌群的力量储备，促进全身循环代
谢，避免肌肉流失导致体态僵硬和平衡能
力下降。

需要注意的是，进行力量训练时，
切忌屏气发力。屏气会使胸腔内压瞬间升
高，导致血压骤升，增加心脑血管意外风
险。训练过程中全程保持自然呼吸，每组
动作以短时、多频的方式进行，遵循循序
渐进的原则，切勿急于求成。所有训练方
案均应在医生评估后制定，确保安全第
一。

避免进行高危运动
高血压运动养生，避开误区比盲目锻

炼更重要，中老年高血压患者一定要杜绝
这几类高危运动。

一是剧烈冲刺运动，比如快跑、跳
绳、高强度健身、球类对抗运动等，会让
心率加快、血压骤升，极易诱发头晕、心

慌等症状，甚至引发心脑血管意外。
二是频繁弯腰低头、猛然起身的运

动，这类动作会引发体位性血压波动，导
致脑供血不足，出现头晕眼花、眼前发
黑，增加摔倒风险。

三是长时间憋气或负重深蹲、搬重
物等动作，此类运动会升高腹腔与胸腔压
力，造成交感神经兴奋，引发血压短时间
内快速上升，增加心脑血管负担。

牢记四大黄金原则
选择合适的运动后，正确的运动方式

才能发挥降压作用。
第一，避开血压高峰。早上6点到10

点是血压高峰期，此时段尽量不运动，优
先选择下午、傍晚锻炼。

第二，坚持循序渐进。不突击运动、
不过量锻炼，每天进行30分钟的温和运
动，远比偶尔高强度运动更有效。

第三，做好热身和放松。运动前后各
进行5分钟的拉伸活动，避免肌肉僵硬、
血管突然收缩。

第四，量力而行。运动中如果出现头
晕、心慌、胸闷等症状，需立刻休息。血
压不稳定、高压超过160mmHg时，暂时停
止运动，优先静养稳压。

  甲沟炎反复发炎，
修剪指甲有哪些讲究

⊙广安市前锋区观阁中心卫生院   邓   娟

甲沟炎是指甲周围软组织常见的感
染性疾病，发作时会出现局部红肿、刺
痛、化脓等症状，轻微活动或正常行走
都会产生明显疼痛与不适，严重影响患
者的生活质量。多数慢性甲沟炎之所以
频繁复发，主要原因并不是单纯的致病
菌感染，而在于长期不规范的指甲修剪
方式，比如修剪过短、边缘锐利或强行
撕扯倒刺，导致指甲生长方向异常，反
复嵌顿皮肉，从而再次诱发炎症。

修剪不当导致反复
甲沟炎反复发炎的核心症结是嵌

甲持续刺激甲沟软组织，形成反复破损
与感染。指甲具备持续性生长的特性，
若长期修剪不当，会改变指甲正常的生
长轨迹，导致甲缘向内弯曲，嵌入甲沟
娇嫩皮肉中，持续刺破皮肤形成微小创
面。皮肤屏障破损后，环境中的细菌会
侵入皮下组织，引发局部炎症、水肿和

化脓。炎症发作后，甲沟会出现增生、
狭窄、变形等问题，加之日常鞋袜挤
压、手足潮湿、外力磕碰等外界刺激，
即便炎症暂时消退，后续也极易复发，
逐步发展为慢性甲沟炎。

避开错误修甲方式
指甲剪太短、甲角打磨过圆，是

诱发嵌甲的首要因素。指甲适度长度可
以支撑两侧甲沟皮肤，维持甲沟正常空
间，而指甲剪得过短会失去支撑作用，
两侧皮肉会自然向内聚拢挤压。新生指
甲没有平整的生长空间，会顺势向内卷
曲生长，持续嵌入皮肉内部。圆润的甲
角无法撑开甲沟组织，会持续加重嵌顿
问题，反复刺激软组织发炎、肿痛。

针对甲沟边缘的倒刺、死皮和轻
微嵌甲，采用深挖、硬剪、手撕的处理
方式，会直接破坏甲沟皮肤屏障与软组
织结构。频繁清理两侧甲沟组织，会导

致甲沟间隙持续变窄，指甲生长空间受
限，加重指甲内嵌趋势。同时手撕、硬
抠会造成肉眼难以察觉的微小创口，极
易滋生细菌并感染，形成“修剪损伤—
发炎肿胀—再次修剪”的恶性循环。

掌握方法正确修甲
易复发甲沟炎人群修甲，需遵循留

长不留短、平直不圆边的核心原则，适
配指甲的自然生长规律。修剪时保留1毫
米左右的指甲白边，保证指甲可以完整
覆盖指尖，为甲沟提供稳定支撑力。指
甲两侧边角保持平直直角，无须刻意打
磨圆润，利用平直甲缘撑开两侧甲沟，
避免皮肉向内挤压包裹指甲。这种修剪
方式可以正向引导指甲生长，从根源上
规避嵌甲问题，减少软组织的反复挤压
损伤。

处理甲周倒刺时需用专用美甲剪刀
平整修剪根部，不要手撕硬拽，防止撕
裂皮肤形成创口。针对轻度嵌甲，可先
用温水浸泡手足10～15分钟，待指甲、
角质软化后，轻轻抬起嵌顿的甲缘，垫
入无菌棉片隔离指甲与皮肉，引导指甲
向外生长，切勿强行剪切内嵌指甲。修
甲工具需提前擦拭消毒，修剪全程动作
轻柔，最大程度保护甲沟皮肤完整，规
避人为损伤与交叉感染。

日常养护巩固健康
规范修甲是预防甲沟炎复发的基

础，日常精细化养护能够进一步巩固养
护效果，避免炎症反复。足部需长期保
持干燥、透气，出汗后及时擦干，避免
长期泡水、闷汗，防止潮湿环境软化甲
沟皮肤、降低抵抗力。日常优先选择鞋
头宽松、透气性好的鞋子，避免尖头
鞋、挤脚鞋持续挤压脚趾，防止指甲受
力变形。生活中规避磕碰、挤压等外
伤，减少指甲生长形态改变的概率。炎
症恢复期可坚持使用温水泡手泡脚，舒
缓甲沟充血水肿，切勿随意使用偏方敷
贴患处。若出现持续化脓、红肿扩散、
疼痛加剧等情况，及时就医处理，避免
炎症迁延为慢性病症。

甲沟炎反复发作，大多是长期错误
修甲习惯和日常防护疏漏导致，属于可
有效干预的良性病症。纠正不当的修甲
方式，顺应指甲的自然生长规律，就能
从根源上解决嵌甲这一核心致病问题。
结合手足清洁、干燥防护、减少外力挤
压等日常养护，可稳定甲沟生理状态，
持续改善甲沟健康，彻底摆脱反复发
炎、肿痛的困扰。


