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春节团圆喜乐多，可当孩子们离开家
返回工作岗位后，不少老年朋友就会被

“节后综合征”缠上：白天犯困没精神，夜
里翻腾睡不安稳，整个人都没精神。为
此，记者柴婧采访了河南省洛阳市第一人
民医院陇海院区（原铁路医院）消化内科
主治中医师武洛洛，为大家带来4款简单
易做的暖心饮品，帮大家调回元气满满的
状态！

一杯暖茶，养足气血助安眠

“春节期间，大家熬夜守岁、走亲访
友，作息全被打乱，很容易耗损气血，老年
朋友就会出现失眠、多梦、晨起乏力的情
况。”武洛洛说，中医讲“人卧则血归于
肝”，作息紊乱易致气血失调，气血足了，
才会睡得香。

针对气血不足、睡眠差的朋友，武洛
洛首推桂圆红枣枸杞茶。“这杯茶用料常
见，做法简单。”她说，准备3颗红枣、一小
把枸杞、五六颗桂圆，用沸水冲泡，静置五
六分钟即可饮用。其中，红枣补气养血，

桂圆安神助眠，枸杞滋补肝肾，三者搭配，
既能养血补气、宁心安神，改善睡眠质量，
还能慢慢养回好气色。

两款饮品，既能解乏又能“回血”

除了睡不好，还会感觉非常疲劳、浑
身没劲儿，也是困扰很多老年朋友的健康
问题。“假期吃得多、说得多，还容易久坐，
这些都会让体内气血运行不畅，阳气耗损
了，自然提不起精神。”武洛洛表示，以下
两款饮品搭配喝，能快速缓解疲劳，帮身
体“回血”。

第一款是黄精枸杞茶，适合节后感觉
疲劳乏力的人群。准备5克到8克黄精、
一小把枸杞，用沸水冲泡后即可饮用。“黄
精补气养阴、益肾填精，枸杞滋补肝肾、益
精明目，二者结合，能补气活血、滋养脏
腑，帮大家摆脱疲惫感，快速恢复活力，轻
松回归正常生活。”武洛洛说。

第二款是柠檬薄荷茶，主打提神醒
脑。“白天犯困、昏昏沉沉的人，喝它就再
合适不过了。”武洛洛介绍，取3片柠檬、3

片到5片薄荷叶，加300毫升温水冲泡，
清新的口感能瞬间唤醒味蕾，缓解困倦。
此外，它还能清新口气，帮大家摆脱节后
积食带来的口腔异味。

两物搭配，化解节后积食烦恼

春节期间，大鱼大肉少不了，很多朋
友会出现积食、腹胀、食欲差的情况，这也
是脾胃在“抗议”。武洛洛说，节后调理，
胃肠舒缓是关键，可以喝苹果醋蜂蜜水。

这款饮品的做法很简单，但有个细节
一定要注意。“准备一小勺苹果醋、一勺蜂
蜜，加入300毫升温水搅拌均匀即可饮
用，重点是水温不能超过60℃。”武洛洛
提醒，高温会破坏蜂蜜中的营养成分，影
响调理效果。苹果醋能消食化积，蜂蜜能
润肠通便、滋养脾胃，二者搭配，能有效减
轻胃肠负担，缓解积食、腹胀，帮大家找回
好食欲。

武洛洛温馨提醒，节后调理讲究“温
和、舒缓”，这4款饮品都是药食同源的温
和配方，适合大多数人饮用。

节后疲乏没精神 茶饮滋润强体魄
民间流传着不少春季养生的做

法，例如立春后吃野菜、雨水前后“喝
茶祛湿”等。有些人把野菜当成“春季
排毒食品”大量食用，也有些人刻意泡
浓茶喝。这些做法是否正确？

中国中医科学院西苑医院主任医
师杜健鹏表示，“大量食用野菜排毒”
和“泡浓茶祛湿”都不正确。野菜一般
是指生长在野外环境中，可以作为蔬
菜食用的野生或半野生植物。春天常
见的野菜包括荠菜、蒲公英、鱼腥草、
马兰头等。中医认为野菜多性偏寒
凉，适量的食用有疏肝理气、清热解毒
的作用，但并不能溶解血管斑块或“清
除毒素”，过量食用反而会引起腹胀、
腹泻等不适。

杜健鹏提示，食用野菜要注意野
菜的来源和安全。

一是有毒植物和可食用野菜的外
形容易出现混淆的情况，不认识或者
不确定的坚决不采不吃。

二是野外采摘的野菜由于生长环
境不可控，可能有安全风险，建议通过
正规渠道选购人工种植的野菜食用。

三是切忌过量食用，若出现恶心
呕吐等不适，需要立即停食，严重时需
及时就医。

杜健鹏建议，喝茶应该遵循“淡茶
温饮”的原则。浓茶中的鞣酸和咖啡
因含量比较高，可能会导致胃痛、骨质
疏松等问题。中医认为茶也有寒热温
凉的特性，需要根据体质进行选择。
脾胃虚弱、手脚冰凉的人可以选择红
茶等温性茶饮，容易上火的人群可以
选择绿茶或者是菊花茶等凉性茶饮。
同时，也是忌饮烫茶，避免烫伤口腔和
食道黏膜。

“雨水节气降水增多，湿气较重，
饮食以甘温健脾为主。”杜健鹏推荐，
选用山药、小米、大枣煮羹熬粥，益气
健脾，同时需要监测血糖。泡茶时可以加陈皮、茯
苓，辅助健脾祛湿，建议少吃生冷、油腻和辛辣温燥
的食物，避免耗伤阳气和津液。
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支气管扩张≠支气管扩张症，分清概
念是认识这种呼吸道疾病的第一步。

支气管扩张是一个解剖学概念，我
们常在CT报告单上看到这个名词。它
指的是支气管的管腔直径超过了正常直
径。简单来说，我们的气管和支气管像
一棵树一样，逐级分支，越分越细。从细
支气管到支气管这个区域内，因为各种
原因导致管腔增宽，就称为支气管扩
张。所以，它本质上是一种支气管—肺
结构的改变。

而支气管扩张症是一种独立的原发
性疾病。有支气管扩张症的患者，在CT
上必然能看到支气管扩张的表现。但反
过来，CT上显示有支气管扩张的人，不一
定都患有支气管扩张症。因为许多其他
疾病，例如肺间质纤维化合并牵拉性支气
管扩张、肺结核后遗症等，均可导致支气
管扩张，而这种支气管扩张并非独立疾
病，而是原发疾病的“附带结果”。

不过在现实中，医生常常会把“支气
管扩张症”简称为“支气管扩张”。所以当
患者问“我这是什么病？”时，医生可能会
习惯性地说“你这是支气管扩张”。这时，
医生口中的“支气管扩张”，常常指的是

“支气管扩张症”这种疾病。
支气管扩张症是一种慢性呼吸道感

染性疾病，主要表现为反复咳嗽、咳大量
脓痰，有时还会咯血。诊断的关键依据是
肺部高分辨率CT（HRCT）上的特征性表
现。它的发病率目前尚无非常精确的统
计。查阅国外文献，美国成人支气管扩张
症的发病率大约是十万分之五十二，但这
是较早的数据，当时肺部高分辨率CT尚
未普及。在国内，支气管扩张症不像哮喘
和慢阻肺那样受到关注，因此也缺乏全国
范围内的发病率数据。

支气管扩张症的发病机制，核心是支
气管—肺感染与支气管阻塞两个环节相
互作用，形成恶性循环。

正常生理状态下，气道分泌物可通过
纤毛摆动等机制顺利排出。一旦气道发
生炎症，分泌物会大量增多；若同时合并
支气管阻塞，痰液便无法正常排出，会持
续积聚在支气管内。积聚的痰液不仅会
进一步加重气道阻塞，还会诱发更严重的
气道炎症，破坏支气管壁的平滑肌、弹性
纤维等支撑结构。这种“感染—阻塞—再
感染”的循环反复发生，会导致支气管出
现持久且不可逆的扩张，最终发展为支气
管扩张症。

引发支气管扩张症的病因可分为以
下几类：

首先是支气管—肺感染，这是最主要

的原因。各种病原体引起的感染都可能
导致炎症，最常见的细菌有流感嗜血杆
菌、肺炎克雷伯杆菌、铜绿假单胞菌等。
病毒方面，麻疹病毒也很常见，很多患者
在儿童时期得过这种疾病，成年后可能发
展为支气管扩张症。此外，非结核分枝杆
菌感染也是一个重要原因。

其次是支气管阻塞，例如异物吸入堵
塞气道后，其远端的肺组织会形成阻塞性
肺炎，炎症分泌物无法排出，就可能导致
局部的支气管扩张症。幸运的是，这类原
因通常是可以去除的，如果能及时取出异
物，相关的支气管扩张症有可能得到改
善。

另外，气道纤毛运动障碍也是病因之
一。正常的气道纤毛会规律摆动以清除
分泌物。如果纤毛运动异常，不动或摆动
紊乱，分泌物就会积聚在气道内，引发并
加重支气管扩张症。相关疾病包括原发
性纤毛不动综合征、Kartagener综合征
等。

最后，遗传性疾病如先天性支气管壁
发育异常、α1-抗胰蛋白酶缺乏等，都可
能引发支气管扩张症。

了解这些基础知识，有助于患者和家
属更清晰地认识支气管扩张症的本质，分
清“支气管扩张”与“支气管扩张症”的概
念区别，也能更准确地理解疾病的来龙去
脉。这样在与医生沟通病情、探讨治疗方
案时，就能更高效地交流，从而更好地配
合治疗、管理疾病。

反复咳嗽、咳脓痰？警惕支气管扩张症！

在开学季的焦虑与疲惫中，有一种“嗜睡”常常
被忽略：不分场合的强烈睡意、情绪激动时突然无
力、频繁出现睡眠瘫痪（俗称“鬼压床”）与幻觉。它
不是偷懒，不是厌学，而是被列入国家罕见病目录的
发作性睡病。发作性睡病离我们有多远？又该如何
识别和应对？清华大学北京清华长庚医院神经内科
副主任医师宋晓微给出了答案。

发作性睡病并非简单的“贪睡”

宋晓微介绍，发作性睡病是一种慢性神经系统
疾病，主要特征是白天不可抗拒的嗜睡，并伴有猝
倒、睡眠瘫痪、入睡前幻觉等症状，其并非简单的“贪
睡”，而是由于大脑中调节睡眠—觉醒周期的神经递
质失衡所致。

发作性睡病离我们有多远？

2023年9月，发作性睡病被纳入第二批罕见病
目录。宋晓微告诉记者，“该病的发病率约为
0.02%～0.18%，也就是说，每1万人中约有2～18
人患病。”不过，由于公众认知度低，很多患者长期被
误诊、漏诊，得不到及时有效的治疗。

如何识别发作性睡病？

宋晓微提醒，如果自己或身边的人出现以下症
状时，请及时就医：

1.白天过度嗜睡
即使晚上睡眠充足，白天仍然感到极度困倦，难

以保持清醒。
2.猝倒
情绪激动时，突然出现短暂的肌肉无力，通常持

续几秒钟到几分钟。
3.睡眠瘫痪
入睡或醒来时，意识清醒但身体无法动弹，常伴

有恐惧感。
4.入睡前幻觉
入睡前出现生动、逼真的幻觉，通常与梦境类似。
宋晓微称，尽管目前发作性睡病还无法治愈，但

可以通过药物治疗、行为干预等方式有效控制症状，
提高患者的生活质量。

总嗜睡、猝倒、鬼压床？警惕这种罕见病


