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□ 程秋凤

失眠障碍是指尽管有适当的睡眠机
会和环境，依然出现睡眠起始或睡眠维
持困难，导致个体对睡眠时间或质量不
满足，并存在日间功能受损的一种主观
体验。典型的日间症状包括疲劳、情绪
低落或易激惹、周身不适和认知功能受
损。失眠障碍是临床最常见的睡眠疾
病，通常而言，失眠障碍的患病率随年龄
增长而增加，荟萃分析显示中国普通人
群有临床意义的失眠患病率为 15%，女
性高于男性。长期严重失眠给患者的身
体、生活、人际关系和工作带来负面影
响，严重的可能会导致意外事故发生。

失眠作为一种症状通常是指睡眠的
时间不足（比实际需要的睡眠时间短）或

睡眠质量差。虽然多数人每天需要睡眠
7—8小时，但有极少数健康人（约1%）每
天睡5小时也感觉良好。俗称的失眠是
指没有平时睡得好或准备入睡但睡不
着，一般量化标准定义为：中老年人超过
30分钟才能入睡（入睡潜伏期延长），或
提早醒来（早醒），或夜间醒后超过30分
钟才能再入睡（入睡后清醒时间延长），
或兼而有之；在儿童和青年人，这些量化
标准定义值如果超过20分钟即认为具有
临床意义。若这些情况发生不频繁则视
为失眠症状，若频繁发生但不满足失眠
障碍的诊断标准（频度、时间和功能损
害）则称为亚临床失眠，若频繁发生且影
响日间功能则称为失眠障碍。失眠障碍
是对需要特别注意的引起不良后果的失
眠症状的诊断学名称。

引起或诱发失眠的原因众多，常见
的有：遗传因素、社会因素、心理因素、
环境因素、生理因素、精神疾病、神经系
统疾病和躯体疾病、药物与食物因素等。

由于失眠障碍是一种具有慢性、复
发性或持续性倾向的睡眠障碍，所以一
旦出现即需要积极治疗。治疗失眠障碍
的短期目标是改善睡眠质量或睡眠时
间，使总睡眠时间＞6小时或睡眠效率＞
80%；改善睡眠相关日间损害，如精力不
足、注意和记忆力下降、学习困难、疲劳
或躯体症状等。

失眠障碍治疗主要包括非药物治疗
和药物治疗两大类。非药物治疗主要包
括失眠认知行为治疗（CBT-I）、物理治
疗和中医技法治疗等。在失眠障碍治疗
过程中，个体化治疗通常是最需要遵循

的策略。CBT-I 是治疗成人（包括老年
人）短期或慢性失眠障碍的首选方案之
一，即使已经接受药物治疗的患者，也应
当辅以CBT-I。目前临床常用的策略是
CBT-I与药物治疗，可以克服CBT-I起
效比较慢的缺陷，能够在治疗的起始阶
段就取得高于单独使用CBT-I或药物治
疗的效果，特别是对于入睡困难症状比
较突出或长期药物依赖的患者，采用联
合治疗方式可取得显著治疗效果。通常
在维持一段时间后，逐步减少药物种类
与剂量直至停用，仅使用CBT-I维持临
床疗效。必要时选择物理治疗、中医技
法治疗等方法作为补充或替代干预方
案。
（作者单位：聊城市人民医院脑科医院）

协和专家：

多种春花
具有中医养生功效

北京协和医院中医科副主任宣磊
介绍，春天的许多花朵不仅赏心悦目，
还秀色可“餐”，从中医角度具备一定的
养生功效，可根据自身体质加入日常饮
食。

宣磊介绍，樱花味辛性平，花叶均
可入药，有止咳、平喘、润肠功效。如使
用樱花鲜品或干品制作樱花茶，有助于
消除疲劳、改善焦虑情绪。玉兰性味辛
温，花香扑鼻，有祛风散寒、宣肺通鼻功
效，用于头痛、鼻塞、慢性鼻窦炎、过敏
性鼻炎的辅助治疗。玉兰花有多种食
法，花瓣可炒肉或酿制肉丸，还可制作
玉兰花饼、玉兰花蛋羹等。

春花中的迎春花和连翘均颜色鲜
黄夺目，两花形色相似。宣磊介绍，迎
春花的花瓣通常为6枚，花朵朝上开放；
连翘则有 4 枚花瓣，朝下开放，能结果
实。这两种花入药皆有清热功效，日常
可每次3克到5克代茶饮。迎春花有抗
菌、抗炎活性，能疏肝解郁、活血通经、
清热解毒。连翘经加工泡制成连翘茶，
可生津解毒，清热泻火。 据新华社

在万物生长、繁花似锦的春天，女性
应该如何防病养生？河南省焦作市中医
院妇产科主任刘利娜从中医的角度跟女
性朋友分享一些方法。

刘利娜表示，很多“女人病”都与虚
有关。春季自然界的阳气升发，最适合
体质虚弱的人借用大自然的阳气来保
健。“一是女性肾虚导致月经失调。女性
胞络系于肾，妇科生殖疾病的发生与肾
功能不调密切相关。二是肝虚诱发妇科
疾病。女子以肝为先天，肝主疏泄，调节
一身之气。临床中，很多女性由于情志
失调导致肝的疏泄功能失常，耗伤肝气，
从而引发月经失调、乳腺结节等多种疾
病。三是脾虚引发气血不足。中医认
为，脾为后天之本、气血生化之源。脾运
水谷化生气血，充盈于冲脉，月经则正
常。所以调理女性气血不足，从脾胃入
手是很重要的一个方面。”刘利娜说，“中
医认为，女性从35岁开始卵巢储备功能

下降，到了42岁，衰老加速，明显体现在
脸上，出现面部黄褐斑，这与气血不足或
者肝肾阴虚有关。这一阶段的女性朋
友，应慎重对待这些虚病，抓住‘春养’好
时节进行中医调养。”

刘利娜认为，春季女性防病养生，一
定要保养阳气。中医养生学认为“春三
月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣”，人
体要顺应这种气候的变化，打好一年健
康的根基，尤其应注意保养阳气。以穿
衣为例，上半身为阳，下半身为阴。春夏
之际，宜先减下衣，后减上衣；以饮食为
例，可适当吃葱、姜、蒜、韭菜等，不仅能
驱散风寒，还有助于体内阳气升发；以药
物补养为例，气为阳，血为阴，春季宜服
益气升清之品；以运动为例，动为阳，静
为阴，春季宜适度增加运动量，但不要大
汗，以免耗伤阳气。

“风是春天的主气，此时寒气逼人，风
寒多会同时出现，如若风邪入侵，人的头

部、肺部最先受到损害，易引起头痛、发
热、咳嗽等症状。随气温变化及时增减衣
物，风大时尽量减少外出，还要注意戴好
口罩、帽子，以避免风邪直接从口鼻侵入
人体。春天宜早睡早起，有助于阳气升
发。经常熬夜、睡眠不佳对女性的影响特
别大，除了会导致月经不正常，还会造成
皮肤状态差、气血不足、身体机能下降，影
响肝、脾、肾功能。”刘利娜说，“还有一种
适宜女士养生保健的方法——梳头。梳
头的时候，可从前额的发际线梳到后颈的
发际线，每天坚持，可振奋督脉的阳气，帮
助膀胱经排除体内的垃圾，疏通胆气，可
使人心情舒畅、健脑怡神，是一种非常适
宜女士的养生方法。”

刘利娜表示，随着现代生活节奏加
快，工作压力增加，很多女性朋友春季会
情绪不稳定，表现为急躁、焦虑、沮丧，容
易导致疾病的产生。因此，女性特别要
注意调理、管理好自己的情绪，注重心理

养生。
“许多常见的妇科病都是由心理健

康问题导致的，所以女性心理养生很重
要。春天来了，不妨多听听舒缓的音乐，
多和朋友去大自然中走一走，有利于疏
肝解郁、缓解压力。在工作中，要拿得
起、放得下，不要太计较得失。”刘利娜
说，“如果心情得不到缓解，不妨试一下
中医穴位疗法——揉膻中穴，膻中穴位
于人体前正中线与两乳头连线相交处。
中医讲‘气会膻中’，膻中穴可以治疗与
气相关的疾病。一些女性在心情不舒畅
的时候，轻轻触摸膻中穴会有疼痛的感
觉。揉按膻中穴，有助于气机的畅通。
具体做法：坐位或仰卧，用拇指螺纹面着
力，定在膻中穴上，其余四指轻扶体表或
握空拳，腕关节轻轻摆动或小幅度旋转，
使着力部分带动该处的皮下组织进行反
复不间断揉动。”

据《焦作日报》

女性春季如何防病养生

失眠障碍知识知多少

4月7日，在浙江省金华市金东区多湖街道金都美地社区党群服务中心，老人通过刷爱心卡享受理发服务。老人刷一下爱
心卡，就能在家门口享受体检、理发、洗澡、剪指甲等诸多服务，在爱心商家消费还有打折优惠。

金华金东区养老服务“爱心卡”目前集纳了社保卡、优抚卡、医疗卡等多种功能，还链接了各类提供养老服务的“爱心商
家”，能满足老人补贴发放、上门诊疗、生活照料、家政服务、健康护理等多方面的需求。 新华社记者 徐昱 摄

医者说


