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专家：给情绪“放个假”

世界肾脏日
中医视角的“绿色护肾”
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健康

睡眠是人体健康的基石，充足优质的睡眠对

老年人尤为重要。但在日常生活中，一夜好眠却

成为不少老年人的“奢望”。随着年龄增长，睡眠

模式发生改变，睡眠障碍发生率显著升高，不仅

降低生活质量，更与心脑血管疾病、认知衰退等

多种慢性病密切相关。沈阳急救中心医生提醒，

关注老年睡眠健康，科学应对睡眠障碍，守护晚

年幸福生活。

老年人睡眠障碍并非单一的“睡不着”，而是

多种形式的睡眠困扰。主要表现为入睡困难，躺

在床上超过30分钟无法入眠；睡眠变浅，对外界

声光敏感，极易惊醒；早醒，比往常提前1至2小时

醒来且难以复睡；多梦易醒，夜间梦境频繁，醒后

疲惫不堪；夜间有效睡眠不足5小时，白天频繁打

盹，形成恶性循环。

医生介绍，老年人睡眠障碍是生理、心理、环

境、药物等多因素共同作用的结果。随着年龄增

长，大脑调节睡眠的褪黑素分泌减少，睡眠节律

变脆弱，同时慢性疼痛、呼吸系统疾病、心血管疾

病等会直接干扰睡眠。退休后角色转变、健康焦

虑、孤独感、抑郁情绪，以及白天过度补觉、睡前

刷手机、饮用浓茶咖啡、缺乏规律运动等不良习

惯，也会打乱生物钟。此外，部分降压药、平喘

药、激素类药物，也可能以副作用影响睡眠结构。

长期睡眠障碍对老年人健康是全方位打击，

会导致记忆力减退、注意力不集中，增加老年痴

呆风险；引发焦虑、抑郁、烦躁易怒等情绪障碍；

造成血压波动、血糖控制不佳，加重心脑血管疾

病；白天精神萎靡、嗜睡，还会显著提升跌倒、骨

折等意外风险。

面对睡眠障碍，老年人不必过度焦虑，通过

科学方法可有效改善。沈阳急救中心医生给出

四点建议：一是建立规律作息，固定上床与起床

时间，白天午睡控制在20至30分钟，下午3点后

不再小憩；二是优化睡眠环境，保持卧室安静、黑

暗、凉爽，温度控制在18至22℃，睡前1小时远离

电子产品；三是培养健康习惯，适度进行散步、太

极拳等运动，避免睡前3小时剧烈运动，可通过温

水泡脚、听舒缓音乐放松，晚餐不宜过饱过晚，睡

前不饮酒、浓茶和咖啡；四是及时寻求专业帮助，

自我调节无效或伴随情绪低落、记忆力明显下降

时，应及时就医，在医生指导下接受治疗，切勿自

行服用安眠药。

优质睡眠是老年人健康的“守护神”。沈阳

急救中心呼吁，全社会共同关注老年群体睡眠健

康，引导老年人科学助眠、安心入眠，以良好睡眠

守护身体健康，让银发岁月安稳舒心。

单强

进入春季，气温回升、阳气生发，不少人都会出现疲乏困倦、精神不

振的“春困”现象。对老年人而言，春困本是正常生理反应，但如果本身
睡眠质量差、夜间睡不踏实，春困就会被无限放大，白天更易昏沉乏力、
精神萎靡，形成恶性循环。正因如此，春季恰恰是关注老年人睡眠健康、

提升睡眠质量的关键时期。

本报讯 记者何金池报道 2026 年世界肾脏日以

“人人享有肾脏健康：关爱生命，守护地球”为主题，点

明环境与肾脏疾病的紧密关联，“绿色肾脏医疗”理念

愈发深入人心。在世界肾脏日到来之际，沈阳市第七

人民医院肾病科医生陆健从中医视角，讲述兼顾肾脏

健康与生态和谐的绿色护肾之道。通过饮食、起居、劳

作等方面的科学调理，实现脏腑平衡，让传统中医智慧

为肾脏健康保驾护航。

食饮有节是护肾的基础，中医强调避免“肥甘厚

味”。油腻甜腻、过咸过辣的食物及煎炸烧烤类饮食，

易在体内生湿生热，阻滞脾胃运化。脾胃功能一旦壅

滞，就会“欺负”肾脏，导致水湿代谢失常，加重肾脏负

担。日常饮食建议以清淡为主，少盐少油，每餐保持七

分饱，为脾胃运化留足空间，更好地滋养肾脏。

起居有常，避免“熬夜伤肾”。中医讲“日西而阳气

已虚，气门乃闭”，意思是夜间是人体阳气收藏、阴精滋

养的关键时段。长期熬夜会消耗阴血，使阳气不能收

藏，打破了阴阳平衡。现代医学也认为，熬夜会激活交

感神经，引发血压波动、代谢异常，增加肾脏负担。规

律作息，在晚上 11 点前入睡，是养阴血、保肾精最经济

有效的方式。

劳作有度，谨防“过劳伤肾”。中医有“久立伤骨，

久行伤筋，久坐伤肉……强力举重伤肾”的说法。“肾主

骨生髓”，过度劳累会损伤肾气，加速慢性肾脏病进

展。日常建议劳逸结合。不论是运动还是工作都要

“形劳而不倦”，遵循循序渐进、科学运动原则。尤其是

中老年人群及肾虚体弱的朋友，久坐或劳作后可按摩

腰部两侧的肾俞穴，帮助补益肾气。

在护肾过程中，还需走出补肾误区，避免盲目调

理。中医强调辨证施治，体质不同则调理方式迥异，若

非肾虚体质却滥用补肾药，无异于“火上浇油”。同时，

部分偏方可能含有重金属、含马兜铃酸中药，长期服用

可能导致药物性肾损伤。补肾应先由专业中医师辨明

体质，再进行针对性调理，切勿轻信偏方、自行用药。

另外，中医讲究“未病先防”，建议将中医药调理与

现代医学筛查相结合。中医可通过望闻问切，在早期

发现脏腑气血失衡问题，通过中药调理、针灸、艾灸等

方式及时干预；而对于 65 岁以上老人、糖尿病、高血

压、肥胖人群，及有肾病家族史的高危群体，建议每 3~6

个月做一次慢性肾脏病筛查，包括 UACR（尿白蛋白/

肌酐比值）、eGFR（肾小球滤过率）等。早期发现，阻断

或延缓肾病进展。

中医千年护肾智慧，归根结底是顺应自然的生活

方式。节制饮食起居、调畅情志气机、做到劳逸结合，

就是最好的养肾之道。

春风渐暖，万物复苏，中医理论认为，春属木，

与人体肝脏相对应，女性朋友往往心思细腻、随着

季节变化情绪更容易敏感，易出现肝火旺盛、肝气

郁结等不适症状，因此，女性朋友春季更应注意养

肝护肝。

情绪调节 每天给心情“放个假”

沈阳市第一人民医院王婧瑶医生介绍，

中医讲肝主疏泄，也就是说不良情绪是诱发

肝火旺盛的主要原因。她建议女性朋友给自

己放个“情绪假”，暂时放下生活琐事，远离精

神内耗。日常可坚持每日 15 分钟冥想静坐，

平复焦躁情绪；也可踏青散步、亲近自然，在

春光中舒缓身心、疏解压力，让肝气保持顺畅

通达。面对长期焦虑、烦躁等情绪，可通过倾

诉、书写日记等方式及时疏导，避免负面情绪

淤积损伤肝气。

饮食调理 多选清淡降火食材

此外，饮食是清降肝火调养肝脏的关键之

一。在春季建议多食用芹菜、菠菜、绿豆、苦瓜、百

合、梨、草莓等清润降火食材，帮助清热平肝、滋阴

润燥，有效改善口干口苦、眼睛干涩红肿等肝火症

状。同时要远离“上火诱因”，减少辣椒、花椒等辛

辣刺激食物，羊肉、桂圆等温热滋补食材，以及油

炸、烧烤类食品的摄入，少饮浓茶、烈酒，防止加重

肝火症状。如绿豆百合粥、菊花枸杞茶，在美味中

实现养肝明目、滋补肝肾的养生效果。

起居规律 健康作息是养肝基础

肝脏具有藏血功能，长期熬夜会直接耗伤肝

血、诱发肝火。王婧瑶强调，女性应尽量保持每晚

11点前入睡，保证充足睡眠，让肝脏得到充分休

养与修复。生活中需注意劳逸结合，避免行程过

满、过度劳累透支身体。清晨可进行简单的拉伸

舒展，活动筋骨、疏通气血，助力肝气顺畅疏泄。

辨识信号 身体不适及时干预

生活中要留意肝火旺盛常会发出明显信号，

王婧瑶指出，若出现头痛头晕、面红目赤、口苦咽

干、烦躁易怒、失眠多梦，或是乳房胀痛、月经不调

等症状，需及时重视。轻微不适可通过情绪、饮

食、作息调整加以改善；如症状持续没有缓解，或

伴随其他异常反应，应及时就医，在医师指导下辨

证调理，切勿自行盲目服用降火类药物。
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