
“女性失眠率是男性的1.4倍到2倍”

“怎样才能拥有优质睡眠”“怎样提高睡眠质量”……3
月21日上午，在株洲市妇女儿童活动中心，市三医院睡眠
医学科主任赵烨勋向市民传授良好睡眠的秘诀。

该活动由市妇联、市三医院睡眠医学科共同主办，活
动主题为“美好睡眠 放飞梦想”，旨在提高人们对睡眠重
要性和睡眠质量的关注度。

数据表明，女性更容易产生失眠。“女性失眠率是男性
的1.4倍到2倍。”赵烨勋介绍，女性不仅在职场中承担一
定的工作压力，同时也要对家庭，特别是孩子给予更多的
关心与照料。

怎样提高睡眠质量？赵烨勋建议通过“睡前自我调整，
改善睡眠环境，规律作息”三部分进行调整。“目前我们遇到
的大部分失眠问题，都是心理原因造成的，养成良好的睡眠
习惯，保持积极的精神状态，是拥有良好睡眠的秘诀。”

除讲座以外，现场还设有个体睡眠评估及筛查、专家
一对一健康指导、音乐放松治疗等环节。体验了催眠治疗
后，张女士整个人看起来轻松了不少，“学了这些缓解焦虑
的方法，以后都用得着。”

据悉，市妇联、市三医院在市妇女儿童活动中心联合
创建了妇女儿童心理健康服务中心，组建了专家团队，长
期为全市广大妇女儿童和家庭提供公益性服务。

▲活动现场，市民正在接受音乐放松治疗 受访者供图

相关新闻

之 世界睡眠日

3月21日是“世界睡眠日”。在株洲，睡眠障碍已成为不少人的
烦恼。记者从市中心医院临床心理科获悉，每年，该科室的接诊量约
为2万人次，一半以上的就诊者有睡眠障碍，其中的青年人逐渐增多。

学会睡个好觉，不做
市中心医院临床心理科每年接诊约2万人次，一半以上有睡眠问题

□ 株洲晚报融媒体记者 刘琼 黄欣雨 通讯员 宋玺 肖芳婷

1、营造良好的睡眠环境。要保证安静通风、温度合
适，床垫软硬适中，最好不要有光线。

2、保持良好睡姿。尽管每个人睡觉的姿势各不相同，
但是以“卧如弓”最佳，最好向右侧躺。如果右侧感到疲
累，则可以仰卧，保持均匀呼吸。

3、放松心情。睡觉前不宜思考过多带有压力的事情，
不要喝浓茶或者咖啡让自己兴奋。睡前可以多听轻音乐，
让自己身心放松。

4、饮食适度。睡前少饮水，减少夜间的起夜次数。除
此之外，睡前不要吃过多食物，给胃增加消化负担。

5、睡前与电子产品“断舍离”。少看手机和电视，让自
己的头脑在睡前不要接触过多信息，不要太兴奋。

知多点

做好这五点，拥抱优质睡眠

她越想早点睡越难睡着
他常常睡不够、起不来

尽管人的一生有1/3的时间在睡觉，可
不少人睡得并不好。从3年前开始，睡个好
觉似乎成了市民刘女士最大的奢望。

“医生，我要崩溃了，有什么办法能让我
不失眠吗？”3月21日，在市中心医院临床心
理科举行的义诊现场，刘女士满脸苦恼。

原来，今年42岁的她做服装生意多年，
儿子正在上高中。平日里，她既要忙工作，
也要操心孩子的学习。由于这两年生意难
做，她的经济压力更大了。每晚，一闭上眼
睛，刘女士的脑海就闪现各种事情，她越想
早点睡，往往越难睡着，常常睁眼到天亮。

与刘女士不同的是，28岁的阿军几乎没

有工作压力，却依然有睡眠障碍。他每晚要
到凌晨2点才能入睡，常常有“睡不够、起不
来”和“睡了却依然疲惫”的感觉。

经过交谈，医生得知，阿军每晚睡前总
要先打一两个小时手游，再刷一刷新的网
剧，直到深夜都毫无睡意。

有睡眠障碍的人其实并不少。据世界卫
生组织的调查显示，27%的人有睡眠问题，睡
眠障碍已经成为威胁世界公众的突出问题。

“每年我们科室的接诊量约为2万人次，
其中有睡眠问题的就诊者占到了一半以上。”
市中心医院临床心理科主任汤信海介绍，睡
眠障碍已成为全球第二常见的精神障碍。

学业压力，睡前玩手机
有睡眠障碍的青少年逐渐增多

3月18日，中国睡眠研究会和慕思寝具
等在北京联合发布的《2021运动与睡眠白皮
书》显示，“收入睡眠难两全”，赚得越多的
人，往往睡得越少。月收入3000元(人民币，
下同)及以下的人，平均每天睡8.19个小时，
而月收入25001元至30000元的人平均每天
仅睡7.73个小时。律师、企业高管和医生这
三类职业人群“熬最晚的夜，搬最重的砖”，
经常因加班而晚睡。

株洲的情况如何？汤信海介绍，起初，
他们接诊的 90%以上的睡眠障碍患者都是
中老年人，尤其是老年人。随着年龄增长，
老年人由于生理机能逐渐退化，褪黑素等激

素的分泌减少，加上其他慢性躯体疾病的
影响，睡眠普遍会短一些。但值得注意的
是，近年来，我市有睡眠障碍的青少年在逐
渐增多。

“青少年面临来自学校、家庭、同伴的压
力，尤其是他们一旦学业压力过大，就会出
现焦虑、抑郁情绪导致睡眠问题。”汤信海介
绍，除了工作与生活压力，个人习惯导致的
睡眠问题也值得关注，比如睡前玩手机。社
交软件聊天、看视频、网购、浏览资讯……这
些繁忙的“业务”导致很多人睡前玩手机的
时间超过1小时，“90后”更是晚睡玩手机的
中坚力量。

通过睡眠监测
可揪出破坏睡眠的“凶手”

不少市民会有这样的疑问：怎样判断有
睡眠障碍？睡不好该去看哪个科？

“睡眠是一种主观体验，最大的误区是
对睡眠时长一刀切，认为少于几小时就是失
眠。”汤信海介绍，判断是否需要就医的一个
重要标准，是日间的工作效率和生活质量是
否受到影响。

中华医学会神经病学分会睡眠障碍学
组则给人们列了个相对具体的参考指标。
他们发布的《中国成人失眠诊断与治疗指
南》显示，失眠的主要症状为入睡困难(入睡
时间超过30分钟)、睡眠维持障碍(整夜觉醒

次数≥2次)、早醒、睡眠质量下降和总睡眠时
间减少，同时伴有日间功能障碍。

由于有睡眠障碍的人越来越多，早在几
年前，市中心医院临床心理科就开设了睡眠
门诊。

“医生除了解就诊者的用药史和其他躯
体疾病史，评估心理状态外，还会对就诊者
进行睡眠监测。”汤信海介绍，通过睡眠监
测，医生能够收集患者的脑电、心电等数据，
从而了解患者的睡眠状况、呼吸状况、心电
情况等，判断是什么原因导致患者的睡眠障
碍，从而为诊断提供帮助。

▲世界睡眠日，市中心医院临床心理科举办公益讲座 通讯员供图

新闻链接

“世界睡眠日”的由来

为唤起全民对睡眠重要性的认识，2001年，国际精神
卫生和神经科学基金会主办的全球睡眠和健康计划发起
了一项全球性的活动，并将每年的3月21日定为“世界睡
眠日”。2003年，中国睡眠研究会把“世界睡眠日”正式引
入中国。
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宝宝患“传染性单核细胞增多症”
一个容易被误诊的病

三月份以来，株洲市三三一医
院儿科收治了多例发热、扁桃体“化
脓”病人，病人发热时间长、咽痛明
显、鼻塞明显、颈部淋巴结肿大、眼
睑浮肿厉害，部分有颜面部浮肿的
症状，很多家长起初误认为是“长
胖”、“肾炎”等问题，但最终诊断为

“传染性单核细胞增多症”。
传染性单核细胞增多症是什

么？传染性单核细胞增多症是 EB
病毒感染所致临床表现多样的急性
感染性疾病。发热、咽炎、扁桃体
炎、颈部淋巴结肿大（1cm以上）、肝
脏肿大、脾脏肿大、眼睑水肿等临床
症状中，至少三项存在阳性。

株洲市三三一医院医生介绍，
该病症多出现于秋末至初春，病毒
大量存在于唾液腺及唾液中，可持
续或间断排毒达数周、数月甚至数
年之久。主要是口口传播，好发于
儿童和青少年。

此种病症可能并发肝功能损害
（最常见），也可能并发严重并发症

（较少见）如脾破裂、溶血性贫血、血
小板减少性紫癜、神经系统并发症、
嗜血细胞综合征、肝衰竭等。即使
并发肝功能损害，大部分预后良好，
极少数合并嗜血细胞综合征者需化
疗药物治疗。

在当今社会，污染情况较为严
重的情况下，我们如何做好预防措
施呢？株洲市三三一医生表示，提
高免疫力是阻碍一切有害物质侵袭
的大前提；传染性单核细胞增多症
的传播途径主要为口腔的密切接
触，如身边有传单急性期的病人，应
及时进行呼吸道隔离，其用过碗筷、
水杯等及时煮沸或用漂白粉消毒，
避免接触；流行病高发的季节，少去
或不去人多的场合，必要时戴口罩
做好防护。如身体出现不适，如发
热、淋巴肿大、皮疹、咽喉水肿疼痛
等症状，应及时就医，不要“自我诊
断、治疗”，以免耽误病情。

（通讯员 周垦横）

▲淋巴结肿大也是“传染性单核细胞增多症”的症状之一，株洲市三三
一医院供图

春天是一个疾病多发的季节，
市二医院儿科医生提醒，宝宝容易
发生下面常见的三种疾病，家长要
注意预防。

第一种易发疾病是水痘，具有
高度传染性，多见于儿童。临床特
点为皮肤黏膜相继出现和同时存在
斑疹、丘疹、疱疹和结痂等各类皮
疹，感染后可获得持久免疫力。随
着我国疫苗的推广，接种了疫苗的
孩子往往发病时皮疹特征不明显，
家长容易忽略，继续送孩子入学，殊
不知，这种传播性极强的病毒可以
撂倒一个班甚至更多人群。该病冬
春季节多发，对于新生儿或免疫功
能低下者可能是致命性疾病。

当婴幼儿出现低热、烦躁易激
惹或拒乳，同时伴有皮疹，家长应立
即带其就诊。年长儿童和成人若与
水痘患者接触后出现畏寒、低热、头
痛、乏力、咽痛、咳嗽、恶心、食欲减
退等症状，也应及时就诊。

第二种是腮腺炎，好发于儿童
和青少年。医生提醒，接种了腮腺
炎疫苗不等于不发病，当病毒毒力
高于自身抗体时仍然会发病。腮腺
炎易并发脑膜脑炎、睾丸炎、卵巢
炎、胰腺炎、病毒性心肌炎、颌下腺
炎、耳聋。

当患儿出现头痛，同时伴有发
热，随后出现某一侧或双侧腮腺肿
胀和疼痛，表面发热，触之有弹性感
和痛感，应立即就医。

第三种是手足口病，以手、足、
臀部和口腔粘膜出现疱疹或者是溃
疡为主要临床特征。好发于5岁以
下的儿童，如果治疗不及时，极易并
发脑炎以及心肌炎。

预防感染要做到保持良好的个
人卫生习惯，勤洗手，不喝生水，不吃
生冷食物。儿童玩具和常接触到的
物品应定期进行清洁消毒。

（通讯员 罗叶）

险！肿瘤侵占大脑“要害”
幸！神外医生成功“拆弹”

70岁以上的老年人中，每10个
人就有一人患有心衰，5年内死亡率
高达 42%，我国每年因心衰院内死
亡人数约 17 万，相当于每天就有
465例心衰患者生命消逝。基于此，
株洲恺德心血管病医院心衰中心特
面向所有心衰患者推行“心衰关爱
计划”。

株洲恺德心血管病医院心衰中
心负责人任承潜表示：“心衰是所有
心血管疾病的最后战场，尽管心衰
那么恐怖，但如果坚持系统规范的
治疗、学会自我管理和坚持定期随
访却能够得到治愈或改善！为了

‘让每一位心衰患者得到最恰当的
治疗’，我们特推出‘心衰关爱计
划’”。

据悉，“心衰关爱计划”是中国
心衰中心、株洲恺德心血管病医院
联合国家重点研发计划“芪苈强心

胶囊对慢性心衰复合终点事件的评
估研究”项目组共同开展，只要是存
在心衰或发现心衰症状的市民，都
可以报名参与。入选该计划的市民
可享受以下有助于改善心衰的措
施：1、心脏彩超及抽血化验等检查
可享受五折优惠；2、符合入组条件
的患者可免费服用治疗心衰的药物
—芪苈强心胶囊；3、心衰治疗药物

“诺欣妥买 8 送 1，达格列净买 2 送
1”；4、免费建立心衰患者长期管理
健康档案；5、免费制定规范的治疗
方案和随访计划；6、免费参加心衰
关爱之家的所有活动；7、心衰门诊
就诊免挂号费。如您有意愿参与此
活动或者了解更多的相关信息可联
系 项 目 负 责 人 任 承 潜 主 任 ：
28263456、13574253939！

(通讯员 任承潜)

寻找被心衰困扰的您
恺德医院心衰中心助您征服心衰

妈妈注意啦！
春天里，宝宝易被这三种疾病找上门

▲图片来自于网络

近日，株洲市人民医院神经外
科顺利为一位肿瘤占位大脑要害部
位的患者“拆弹”。

该患者因反复发作癫痫、意识
障碍并语言障碍入住医院神经外
科。经查，患者颅内肿瘤有4×5×
6cm大小，位于重要功能区，侵入到
语言中枢和肢体感觉运动中枢，且
肿瘤位于脑功能区重要回流静脉
旁，加上肿瘤本身供血动脉多、血运
非常丰富，术中极易出现重要血管
损伤和功能区受损，导致患者出现
大出血、瘫痪、失语、昏迷等并发症。

不管是从手术风险，还是技术
层面上，这次手术对患者和医疗团
队来说都面临诸多的挑战。该院神
外科主任罗云带领团队充分讨论，

确定个体化“拆弹”方案；又与麻醉
团队充分沟通，制定麻醉管理方案，
确保万无一失；还与护士团队、ICU
重症医学团队共同制定术后个体化
治疗方案。

历时3个多小时的手术非常顺
利，术中仅出血 200ml。目前，患者
神志清醒，言语功能、肢体运动、感
觉功能均正常，近期将康复出院。

株洲市人民医院神外科主任罗
云表示：“希望这类患者不要病急乱
投医，也不要产生恐惧、轻易放弃。
我们有这种把握和能力，在肿瘤治
愈和功能保护之间找到最佳平衡
点，尽最大努力保证患者术后的生
活质量。”

（通讯员 罗燕归）


