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气虚并不是一种疾病，却会给

健康带来困扰。如果一个人平时

说话声音低弱、气短懒言、精神不

足，且总觉得容易疲劳、容易累，那

多半是个拥有气虚体质的人。

气虚体质的危害并不是我们

从表面上看到的气短、乏力、容易

疲劳、爱出汗那么简单。这种体质

的人由于身体机能低下，抗疾病能

力弱，往往会有不耐受风、寒、暑、

湿邪的特点，容易受外邪侵袭，易

患感冒、咳嗽等外感疾病或功能性

消化不良等以脏腑机能低下为表

现的内伤疾病。一旦得了病，恢复

起来又往往比别人慢，影响工作生

活质量。

现代研究表明，低强度且多

次的锻炼，可在一定程度上强化

气虚体质人群的脏腑功能，提高

免疫力，对其抗病能力也有一定

改善作用。下面推荐几种简便易

行的功法，气虚体质人群不妨坚

持练习。

第一种是抛空。端坐在椅子

上，左臂自然屈肘，掌心向下放在

大腿上；右臂屈肘，掌心向上，模拟

向上抛物的动作 3 到 5 次，然后换

左手重复以上动作。以上全部动

作为1组，每天练习5组。

第二种是荡腿。选一个较高

的椅子，高度以端坐状态下两脚

自然下垂而足尖不触及地面为

准。两脚悬空，前后摆动 10 到 15
次，并逐渐增加摆动的幅度，每天

练习 3 到 5 次。开始摆动腿前，也

可以在座位上小幅度、缓慢地左

右转动身体 3 次，能起到加强益

肾强腰的功效。

第三种是摩腰。端坐在舒适

的座椅上，并适度松解上衣及腰

带，以不妨碍摩腰动作为度。两手

掌掌心相对，快速摩擦至略发热

后，将两手掌心置于后腰，进行较

快的上下摩擦。待手掌变凉后，再

次搓热掌心，继续重复上述摩腰动

作，直到腰部感觉发热为准。每天

做3到5次为宜。

第四种是默念“吹”字。两脚

并拢直立，两臂从体侧提起，向后

与腰部摩擦3次后，缓慢、匀速转至

体前，呈抱球状。随后身体微微下

蹲，两臂随之下落于膝盖上部，下

蹲同时呼气，心中默念“吹”字。呼

气时，身体下蹲至膝盖不超过足尖

时，慢慢吸气、站起，同时两臂自然

下垂于身体两侧。连续做 6 到 10
次为一组，每天做3组。

虽然很多处方药的说明书上写

着“每日服用一次”，但这并不意味着

什么时候服药效果都一样。由于存

在昼夜节律，身体在一天中的不同时

间对药物的反应也大不相同。美国

得克萨斯大学奥斯汀分校的生物医

学工程副教授迈克尔·斯莫伦斯基认

为，有些药物如果在错误的时间服

用，其效果或耐受性较差。这并不是

说它们根本没有效果，只是错误的服

药时间造成它们的有效性和耐受性

要差得多。

目前，一种名为“药物生物钟疗

法”的前沿领域提倡将服药时间与生

理节律同步，以最大限度地提高药物

的有效性和减少其副作用。美国一

家文摘网媒近日对此进行了总结。

其中，抗抑郁药在早上服用最

好。睡眠中断是一些选择性 5-羟色

胺再摄取抑制剂（如百忧解和帕罗

西汀）的常见副作用，这就是为什么

专家通常建议患者在醒来时服用。

治疗甲状腺的药物同样最适

合在早上服用。要做好调节身体

激素和新陈代谢的工作，像左旋

甲状腺素之类的药物还需要在

早上空腹服用。当空腹服用

这种药物时，它不会与任何

其他需要被吸收的物质相

互竞争。医生建议在吃早

餐 前 大 约 一 个 小 时 服 用

它，并且应该在服药前或

服药后 4 个小时内避免摄

入富含钙和铁的食物（包括

牛奶、酸奶和绿叶蔬菜），因

为这些食物会干扰吸收，从而

降低药效。

抗过敏药在傍晚服用最好。花

粉热通常在晚上恶化并且在早晨感

觉最严重，此时引发症状的组胺水

平最高。每日服用一次的抗组胺药

（如开瑞坦）在服用 8 到 12 小时后的

血药浓度达到峰值，所以在吃晚餐

或睡前服用它意味着能更好地控制

早晨的症状。

阿司匹林则最好选择夜间服

用。多年以来人们认为，每日服用

低剂量的阿司匹林能起到稀释血液

的作用，从而降低心脏病发作和中

风的风险。然而，最近的指南认为

这种做法没有必要，除了那些有心

脏病史或做了支架手术的人。荷兰

莱顿大学医学中心的研究者发现，

在夜间服用阿司匹林能在早上降低

血小板水平，此时血小板水平最高，

发生心血管事件的可能性要比平时

高出3倍。
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睡眠不足者会使增加食欲的激

素水平升高，并出现热量摄入增加

和能量消耗的减少，其结果是导致

肥胖。

有关睡眠时间和代谢相关性的

研究有很多。美国芝加哥大学医学

系的克里斯滕·努特森教授在研究中

发现，睡眠不足易引发身体激素的变

化，促使身体储藏能量、加剧饥饿感，

还会降低脂肪的代谢速率，使脂肪更

容易蓄积在体内。也就是说，睡眠不

足会干扰乃至打破热量摄入与消耗

的平衡。除此之外，还会从以下几个

方面影响体重：生长激素分泌减少、

抑制“瘦素”分泌、胰岛素敏感度下

降、增加生理压力等。

睡眠不足和未治疗的睡眠障碍

会增加人们罹患代谢疾病的风险，比

如肥胖和糖尿病。人们在周末大多

会比平时睡的时间更长，那么，补觉

后再回归到睡眠缺乏状态如何影响

代谢健康呢？

为找到答案，赖特教授团队招

募了健康的年轻志愿者，将其随机

分成 3 组：第一组保证每晚 9 小时的

睡眠时间；第二组每晚只睡 5 小时；

第三组前 5 天每天睡 5 小时，周末两

天想睡多久睡多久，再之后两天每

天只睡 5 小时。结果显示，第二组和

第三组受试者因睡眠不足导致晚餐

后摄入更多零食，体重增加。第三

组受试者周末平均比平时多睡 1 个

小时，晚餐后摄入的额外热量也比

睡眠不足的人要少；而周末过后，他

们重新回归到睡眠不足的状态时，

生物钟延迟，晚餐之后吃得更多，体

重也继续增加。

研究发现，第二组受试者的睡眠

受限与他们胰岛素敏感性降低约

13%有相关性，而在周末可以多睡一

会儿的第三组受试者的胰岛素敏感

性仍然较低，周末结束再次回归到睡

眠不足状态后，受试者整体、肝脏和

肌肉的胰岛素敏感性减少了 9%～

27%。这进一步表明，当长期缺乏睡

眠时，补觉对解决因睡眠不足造成的

代谢问题没什么帮助。

睡眠对于人的健康，就像呼吸

和心跳一样重要，成年人每天应保

证有 7 小时的好质量睡眠，让大脑有

充分的时间休息，其白天的精神状

态就可以调整到最佳，机体功能减

退就会显著放慢，这对身心健康都

十分有利。

美国睡眠医学学会和睡眠研

究学会的建议是，18 到 60 岁的成

年人每天保持至少 7 小时睡眠才是

健康的。

生活方式的一些小改变也可以

帮助人们获得所需的健康睡眠，比如

每天晚上在同一时间上床，每天早晨

在同一时间起床，以及不要在卧室里

放置电视机、电脑和移动设备。

睡眠不足周末补，往往越补越糟
过犹不及，补觉还需谨慎
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近日，关于“996”工作制的讨

论甚嚣尘上，熬夜加班不眠不休，

对于年轻人来说可能不算啥。而

且，因为拥有旺盛的精力，很多年

轻人认为，只要周末当两天“睡美

人 ”就 会 满 血 复 活 。 真 是 这 样

吗？近日，细胞出版社旗下期刊

《当代生物学》发表了美国科罗拉

多大学博尔德分校肯尼斯·赖特

教授团队的一项研究成果。该研

究表明，周末补觉不能弥补睡眠

不足，甚至会越补越糟。


