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癫痫是个慢性病 ， 俗称
“羊痫风”。在古代由于对其发
病机制不了解，部分癫痫病人
在发作时， 会出现喉中做声，
如猪、羊、马的声音，所以古代
医籍又称之“羊痫”“马痫”“鸡
痫”等。于是自古以来人们就
认为癫痫发作是由于吃了这

些动物引起的，因此把它们归
为 “发物 ”，如羊肉 、牛肉 、雄
鸡、海鲜等，还有认为各种需
要泡发处理的食材也是 “发
物”，是诱发癫痫的元凶。而羊
肉因为和癫痫的俗称 “羊痫
风”重名，被认为是绝对要忌
口的。

什么是发物

这些所谓的 “发物 ” 会
不会诱发癫痫呢 ？ “发物 ”
从字面意思上讲， 包含发作、
诱发、 复发的意思 ， 从医学
概念上讲尚缺乏系统、 完整、
准确的理论阐释。 一般多为
辛热、 海鲜、 腥气之物 ， 具
有发热、 发疮、 发毒、 动风、
引发痼疾等特点。 按照民间
的经验和传说 ， 羊肉 、 鹅 、
海鲜是大家公认的 “发物”。
其中羊肉性大热， 热病往来
寒热， 或素体多火 ， 或热病
初复， 不宜吃， 否则易使旧
病复发。 关于鹅， 《本草纲
目 》 说 ， “鹅 ， 气味俱厚 ，
动风， 发疮”， 凡皮肤病、 过
敏性疾病、 热病等应忌服。

已故现代名医秦伯未指

出：“凡能引起口干、 目赤、牙
龈肿胀、 大便秘结的芥菜、韭
菜、香菇、金花菜等，都有发热
的可能，俗称发物。”因此，广
义的“发物”可理解为健康人
可正常摄入， 而患病服药、病
后调理的饮食过程中，因不当
饮食而诱发产生某种病症或

加重病情，影响机体康复的一
类食物。狭义的“发物”，类似
于现代医学所指的食物过敏，
主要是那些正常食用无毒，但
却能诱发某些人过敏，如出现
皮肤荨麻疹、 过敏性紫癜，甚
至休克的食物。从这个意义上
讲，人类的食物都有可能成为
“发物”， 常由个体差异所决

定，并受季节气候、膳食搭配、
加工制作等因素的影响 。因
此，我们所说的“发物”不是绝
对的，而是相对的。

发病机制

对于癫痫而言 ， 我们首
先要搞清楚癫痫的发病机制。
癫痫是大脑神经元异常放电，
导致短暂的大脑功能障碍的

一种慢性疾病 。 它的病因很
多 ， 脑部本身的疾病包括先
天性脑发育异常、 颅脑肿瘤、
感染、 脑外伤、 脑血管疾病、
遗传 、 基因突变等 ； 而全身
性的疾病包括缺氧、 低血糖、
低血钙 、 尿毒症 、 甲状旁腺
功能减弱及各种中毒等 。 虽
然俗称 “羊痫风”， 但其实发
病原因跟羊一点关系也没有，
跟各种 “发物 ” 也没有什么
关系 。 在我们的大脑内 ， 有
兴奋和抑制两套系统 。 正常
情况下 ， 这两套系统是相互
平衡的， 当癫痫发病的时候，
大脑里的神经系统兴奋与抑

制的平衡被打破了 ， 神经系
统异常兴奋 ， 没有办法被抑
制 ， 就出现了神经系统的突
发性异常放电 ， 最终导致癫
痫发作 。 其在脑电图上可以
看到突出背景的持续发放的

痫样放电波 。 我们用于治疗
癫痫的药物就是针对神经系

统的异常放电 ， 以降低神经
系统的兴奋性从而控制癫痫

发作。

与 “发物” 无关
由此可见 ， 癫痫患者的

确有需要忌口的食物 ， 但与
“发物” 无关。 癫痫患者要避
免酒类 、 咖啡 、 可乐 、 浓茶
等兴奋性饮料及辛辣食物 ，
做到戒烟 、 戒酒 。 当然有部
分反射性癫痫发作病人是与

进食某一特定食物或咀嚼较

硬的东西有关 ， 那就需要避
免这种特定食物的摄入 。 对
于某些药物难治性癫痫儿童，
可以在正规医院的医生指导

下食用特定配置的 “生酮饮
食”， 可以有效安全地协助控
制癫痫发作。
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脑卒中俗称 “中风 ”，是指急
性起病， 脑局部血液循环障碍所
致的神经功能缺损的综合征 ，主
要包括脑出血、脑梗死、蛛网膜下
腔出血等疾病。 本病具有高患病
率、高发病率、高死亡率和高致残
率的特点。 脑卒中后遗症不仅会
大大降低患者的生活质量， 而且
给个人、 家庭以及社会带来沉重
的负担。因此，如何有效预防脑卒
中的发生尤为重要。

脑卒中的预防可分为一级预

防和二级预防。一级预防是指针对
尚未发生脑卒中的人群进行危险

因素的预防；二级预防是指对已发
生脑卒中的患者进行干预，以便改
善症状、降低致死致残率。因此，从
养成良好的生活习惯做起，合理预
防卒中，远离卒中。

⒈适当运动。在忙碌的工作生
活之余， 减少看手机看电脑的时
间，适当运动，加速血液循环 ，促

进脂质代谢，提高血液中高密度
脂蛋白胆固醇的含量，从而预防
动脉硬化，有效预防脑卒中。

⒉控制饮食。保持低盐、低
脂和低热量的饮食， 少吃糖类
和甜食，营养均衡。

⒊戒烟限酒。 吸烟或每天
超过 60 克乙醇含量的饮酒者
会大大提高脑卒中风险。

⒋定期进行健康体检。
作息时间规律，避免熬夜及
情绪激动。

⒌早发现早干预。对于
脑卒中的致病危险因素，如
高血压、糖尿病、高脂血症、
房颤等， 应做到及早发现，
及早干预。

⒍积极管理血压血糖。
对于已经发生过脑卒中的

患者，高血压和糖尿病是再
卒中最危险的因素，因此积
极管理血压及血糖尤为重

要。 脑梗死的预防从发现危险因素
之日起启动， 再卒中的预防在前次
脑梗死的急性期即开始。
虽然脑卒中有许多危险因素、病

因及发病机制， 且有效的治疗方法
较局限， 但积极进行脑卒中的一级
及二级预防可以有效预防脑卒中的

发生及降低再卒中的发生率。

癫痫发作
与“发物”有关吗？

三线放松功治疗失眠
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失眠，中医称为“不寐”“不得
卧”“卧不安”“目不瞑”等，是以经
常不能获得正常睡眠为特征的一

类疾病， 包括原发性和继发性两
种。 单纯不能获得正常睡眠为主
要临床表现的为原发性失眠 ，由
于其他疾病而导致不能获得正常

睡眠为继发性失眠。
快节奏、高强度的生活，使大

脑和身体不能有效地放松和休

息，使头脑长期处于兴奋状态，出
现入睡难、 多梦、 易醒等睡眠障
碍， 失眠已经成为很多现代人的
困扰。亚健康状态下的睡眠障碍，
往往伴随疲惫乏力、 无法集中注
意力、 食欲不振、 性格暴躁等症
状，严重影响人们的生活质量。临
床数据表明，25%的成人对自己的
睡眠不满意 ，10%～15%的成人主
诉失眠的症状影响到日间功能 ，
6%～10%的成人符合失眠症的诊
断标准。在普通人群中，睡眠障碍
通常与身心疾病相关， 可造成疲
劳、精神疾病（尤其是抑郁症），导
致生活质量下降， 甚至引起认知
功能障碍。

三线放松功是一种心理干预手

段， 但是它是借助人体自身的意念
来进行调理，不仅操作简单，不受仪
器设备的限制，而且是主动调节，更

容易建立良性的睡眠心理机制。

三线放松功操作方法

预备式

取站立式，坐式或卧位。舌抵
上颚，两目垂帘 ，含胸拔背 ，调匀
呼吸，意守丹田。在做好预备的基
础上，可进行三线放松功。

放松的路线

第一条线：从头部两侧、颈部
两侧、肩、上臂、肘、前臂、腕、两手
至十指。意守中冲穴。

第二条线 ：从面部 、颈 、胸 、
腹、两大腿、膝、两小腿、两脚至十
趾。意守大敦穴。

第三条线 ：从后脑部 、后颈 、
背、腰、两大腿后侧、两窝、两小
腿、两脚至两脚底。意守涌泉穴。

放松的方法

先从第一条线放松， 自上而
下地进行。完成第一条线后，再放
松第二条线和第三条线。 一般吸
气时先注意一条线上的一个部

位，呼气时默念“松”字（不出声），
然后再注意下一个部位， 同法呼
吸。这样环环相扣，一条线接一条
线地放松，共练 3～5 个循环。每天

2 次，睡前做 1 次。
三线放松功通过有步骤 、有

节奏地放松身体各部位， 同时默
念“松”字诀，把全身调整到轻松、
舒适、自然的状态，以促进身心健
康，也可以作为治疗失眠、抑郁症、
焦虑症等心理疾患的一种方法。

气功作为我国传统中医

药的一种特殊的非药物疗

法 ， 具有自身的优势和特
点。 气功的功法种类很多 ，
不同的功法其适应症也不

同。 放松功是各类功法的基
础， 主要是通过默念 “松 ”
字诀， 使全身肌肉放松， 解
除紧张， 同时使意识集中 ，
安定心神， 达到一种舒适 、
自然地状态。 它所强调的主
要是调身和调心， 并使调息
配合于前两者， 从而达到三
调合一。 这种有意识的主观
控制， 与现代研究的心理疗
法相类似。 放松功中最具有
代表性的要数三线放松功 ，
它是由上海市气功研究所创

编 ， 拥有 50 多年的历史 ，
具有疏通经络、 安神益智 、
延缓衰老的作用。
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