
睡个好觉，从改变生活习惯开始

市民刘琳（化名）十分渴望睡个好
觉，也准备了喝热牛奶、泡脚等很多睡
前程序，希望身体能平静下来，顺利进
入梦乡，但她越是重视睡眠，越是睡不
着。“这是睡眠恐惧症，一想到要睡觉
了就害怕，更加影响睡眠，有这种情况
的患者也不少。”张洪乐说，这也反映
出睡眠障碍患者的一个误区：过分重
视睡眠，而且强迫自己入睡。

对于睡眠障碍患者，张洪乐会首
先纠正他们错误的认知观念及行为，

帮助他们了解睡眠相关知识，然后改
变睡眠习惯，应用心理治疗、物理治
疗、药物治疗、中医中药治疗四位一体
的综合性个体化治疗方案。根据睡眠
节律、睡眠动力和身心放松这三个要
素，张洪乐一直推行简化版的认知行
为治疗法，即“上、下、不、动、静”五步
疗法来帮助失眠者改善睡眠，“上”即
晚上10时30分上床，“下”即早晨5时
30分下床，“不”说的是白天不补觉、不
午睡、不赖在床上做与睡眠无关的事，

“动”是白天有氧运动 1 小时，“静”指
的是每天静心 1 小时，可尝试正念呼
吸、身体扫描等。

健康睡眠门诊还拥有多导睡眠监
测系统（PSG）、睡眠呼吸初筛仪、重复
经颅磁刺激治疗仪（r-TMS）等设备，
能准确发现患者睡眠问题并进行治
疗。比如，有的患者总是感觉自己睡
不好，私自加药，但经过多导睡眠监测
系统发现，患者睡眠质量还可以，通过
改变患者认知，让患者回归了正常。

打呼噜不是睡得香

很多人认为睡着后打呼噜是正常
的，但实际上打呼噜有可能是疾病的
表现。张洪乐介绍，打呼噜可分为良
性呼噜和恶性呼噜。如果呼噜声起伏
均匀，在多导睡眠监测中呼吸气流变
化显示是平稳的，那就是良性呼噜。
但是一声长呼噜，间隔10多秒再猛一
出气那就有可能是睡眠呼吸暂停的表
现，这是需要治疗的疾病。如果患者

熟睡后鼾声响度超过60分贝，妨碍正
常呼吸时的气体交换，称鼾症。

“鼾症如果不治疗，有可能导致睡
眠呼吸暂停，有的人甚至在睡梦中就
可能失去生命。”谈起曾经的一名患
者，张洪乐感到很惋惜，该患者比较
胖，有严重的鼾症，睡眠中的血氧饱和
度远低于正常值，建议佩戴呼吸机治
疗并减重，但是患者认为呼吸机昂贵

且佩戴不方便，没有进行治疗而不幸
去世。

“睡眠障碍治疗是一个长期过程，
不是一蹴而就的，有健康的睡眠习惯
就会拥有健康的睡眠”，每当有患者希
望通过药物立刻改善睡眠状态时，张
洪乐都会这样告诉患者，并根据患者
的生活、工作、学习等特点帮助其建立
良好的睡眠习惯。

这些问题，都是睡眠障碍

睡不着、睡不好、睡不醒——张洪
乐介绍，临床上能见到多种睡眠障
碍，但大体可以分为这三类。睡不着，
即难以入睡，最常见的就是失眠，躺在
床上超过30分钟无法入睡，如果这种
状态每周超过3次，就可以被诊断为失
眠；睡不好，表现为多梦易醒、早醒、睡
眠节律紊乱，睡眠中发生诸多睡眠事
件等；睡不醒，表现为睡眠时间过长，
白天过度嗜睡等。

有的患者因为工作原因需要每周
轮流上白班、夜班，在每次倒班前两天
会出现睡眠紊乱。有的患者患了睡眠
时相延迟综合征，白天醒不来，晚上精
力旺盛，常把自己称为“夜猫子”。还
有些年轻患者，哈哈大笑时就浑身酸
软，甚至会瘫倒在地；还有的老年患
者，入睡后就拳打脚踢，自己却浑然不
知……

睡眠质量可以反映身心状态，长

期的睡眠障碍也会带来许多健康问
题，如心脑血管疾病、内分泌紊乱、抑
郁症、痴呆等，这也是聊城市第四人民
医院开设健康睡眠门诊的原因。很多
睡眠障碍患者找到张洪乐时，已经多
方求医，有的已经出现了抑郁、焦虑情
绪，张洪乐每接待一位患者都要问诊
20—30分钟，耐心了解其病因和症状，
对患者进行心理疏导，并给出有针对
性的建议。

拯救被“偷”走的睡眠
健康睡眠门诊“助您好眠”
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聊城市获评
市级全国基层中医药工作

先进单位

本报讯（梁丽姣）日前，在国家中医药
管理局印发的《全国基层中医药工作先进
单位的决定》中，聊城市获评“市级全国基
层中医药工作先进单位”，临清市、冠县、东
阿县、高唐县获评“县级全国基层中医药工
作先进单位”，聊城市实现全国基层中医药
工作先进单位全覆盖。

2021年，我市高度重视中医药工作，出
台了一系列支持中医药事业发展的政策和
举措，中医药适宜技术培训和基地建设扎
实推进，实现了县级全国基层中医药工作
先进单位，二级甲等中医医院，基层医疗机
构国医堂建设和政府办综合医院、妇幼保
健机构、传染病医院中医药科室设置“四个
全覆盖”。

我市创新推动中医药高质量发展，将
中医药高质量发展指标纳入 2021 年对县
（市、区）高质量发展综合绩效考核指标，给
予基层中医药事业发展强有力的支持，争
取医保政策支持，为中医医疗机构提高3%
医保预付总额。

本报记者 鞠圣娇

饿了就吃饭，困了就睡觉是人类的本能，
但快节奏的生活下，很多人正被失眠困扰着。

有人在床上辗转反侧，难以入眠；有人睡
着后，十分容易惊醒；还有的人虽然睡了，但一
觉醒来却感觉像是一夜没睡……1月12日，是
聊城市第四人民医院健康睡眠门诊负责人、副
主任医师张洪乐出诊的日子，他的患者就诊时
都有一肚子的话想向他倾诉，也有很多疑问
等他回答。健康睡眠门诊是干啥的？张洪乐
如何帮助患者？记者对此进行了采访。

鞠圣娇

你会感到焦虑吗？聊城市心理
健康服务中心心理咨询师刘来彪发
现，焦虑情绪已经开始影响很多人的
正常生活。比如，有人因为工作没完
成，急得吃不好饭、睡不着觉；有人与
朋友、同事有了矛盾而心神不宁，担
心以后无法和谐相处；有人定了很多
目标，却因为没有完成而懊悔、埋怨
自己……还有人因为焦虑情绪而失
眠、紧张，感到疲惫和挫败，对很多事
失去了兴趣，甚至怀疑人生。

“从心理学定义来说，焦虑情绪
是与处境不相称的痛苦情绪体验。”
刘来彪说，焦虑是人的一种本能情
绪，适量的焦虑情绪能够帮助我们面
对突发事件，但过分焦虑会拖垮人
生。刘来彪分享了几个缓解焦虑情
绪的办法。

首先，别想太多，先行动再说。
有人想去一家大公司工作，但了解后
发现该公司面试门槛高、工作压力
大，一直在纠结要不要投简历，并为
此而焦虑。“这种行为很常见。很多
时候我们因为顾虑太多，不敢踏出第
一步。”刘来彪表示，很多人被想象中
的困难“吓死”了，因此不敢迈出第一
步。他建议应该先行动起来，踏出第
一步后，或许会迎来新天地。

培养兴趣爱好。兴趣爱好会让
我们感受到生活的美好，带来愉悦的
心情。比如作家林清玄曾做过服务
生、码头工人等，是写作的爱好支撑
着他；贝多芬一生命途多舛，是音乐
这个爱好帮他找到了生命的意义。
不论是画画、拍照、旅游还是烹饪，都
可以作为我们的爱好。专注于其中，
能让我们暂时摆脱生活的一地鸡毛。

学会“断舍离”。为了显得合群、
能和他人搭上话，你有没有硬着头皮
参加不感兴趣的聚会，追过不喜欢的
剧，或者不敢拒绝别人？这些行为不
仅没让我们感到快乐，却让我们越来

越焦虑。刘来彪认为，对于和我们三
观不同的人，我们应该学会“断舍
离”，远离无用社交，把生活的重心放
到自己身上。

尝试运动。生理层面，人在运动
时会释放出让人感觉良好的化学物
质——内啡肽。所以，当我们焦虑
时，不妨动起来，去健身房挥洒汗水，
或到户外散步，或打球、爬山、慢跑、
跳舞。此外，经常运动还有助于释放
体内堆积的毒素，使我们看起来更年
轻、健康，有活力。

与大自然亲密接触。刘来彪说，
现代人生活在钢筋水泥筑成的“建筑
森林”中，内心情绪无法得到释放，因
此不如在陷入困境时，到大自然中感
受草地、落日、晚风，在大自然的宁静
中感受生活的美好，重新拥有前行的
力量。

最后，刘来彪提醒市民，焦虑情
绪就像一个追着你跑的小怪兽，你越
是因为害怕而四处逃窜，反而越是无
法摆脱它。面对焦虑的情绪，最好的
办法是找到适合的途径去化解它。

如何缓解焦虑情绪


