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健 康

辗转反侧 算不算失眠？

长期睡眠紊乱不仅会降低生活质量，
影响个人的工作生活，还会引发诸如心血
管病、代谢性疾病、癌症、抑郁症之类的身
体和精神疾病，甚至危及生命。

睡不着是不是失眠？《中国成人失眠
诊断与治疗指南》制定了失眠的诊断标
准：

■入睡困难，入睡时间超过 30分钟；
■睡眠质量下降，睡眠维持障碍，整

夜觉醒次数≥2次、早醒、睡眠质量下降；
■总睡眠时间减少，通常少于6小时。
前来医院就诊的多数睡不着觉或失

眠的患者，都是在自行尝试安眠药缓解无
效后，甚至出现了心理、生理等并发症之

后才到医院就诊的，这样做不但增加了治
疗费用和痊愈难度，更使自身产生了耐药
性，造成“难治愈、易复发、停药睡不着”的
恶性循环。

另外具有催眠作用的安眠药种类繁
多，但其中大多数药物的主要用途并不是
治疗失眠。因此建议睡不着觉或失眠患
者不要擅自用药，应该先找找可能引起失
眠的因素，如果去除诱因后还是失眠，应
去正规医院就诊。

有调查显示，近七成的
居民睡前都会使用手机和
电脑聊天、发信息。在半夜
12 点还没有上床睡觉的人
群中，首要原因就是上网聊
天或是玩游戏。且随着生
活节奏加快和社会压力增
加 ，这 一 比 例 还 在 日 益 升
高。很多人都有这样的体
验 ，不 玩 会 儿 手 机 就 睡 不
着 ，结 果 却 是 越 玩 越 带 劲
儿，更睡不着了。

专家指出，人们睡前该
远离屏幕，因为电脑或手机
发出的蓝光可以干扰大脑
生成和分泌褪黑素，所以在
睡觉前 1小时应停止使用电
脑和手机，至少离电视屏幕
1.8 米远。人体需要调整褪
黑素释放的时间，在睡觉前
的几个小时里，人需要减少
对蓝光的暴露，帮助大脑认
为 这 是 晚 上 ，从 而 诱 导 睡
眠。 据《北京晚报》

许多人都有这样的体会，一旦连续几晚或几周睡不着觉，第一选择就是去社区药
店买安眠药，但效果真的好吗？医生建议，如果出现每周三次以上、持续一个月以上入
睡难的情况，就应该先考虑去正规医院确诊病情，而不是服用安眠药。

一、不要一睡不着就吃安眠药。偶尔
失眠，不要紧张兮兮地找安眠药吃。要尽
快找出失眠原因，对因施治。

二、合理选择安眠药。失眠症中分为
入睡困难、睡眠浅易惊醒、多梦和早醒
等。为解决入睡困难，可选用起效快、半
衰期短的安眠药；睡眠浅易惊醒者可选用
中效的安眠药；早醒睡程短的患者可选用
长效药。这样用药既可减少副作用，又可
增加疗效。

三、不能用酒送服安眠药。酒精对中
枢神经初为兴奋作用，之后为抑制作用。

而安眠药对大脑有抑制作用，所以酒后服
用安眠药，可产生双重抑制作用，使人反
应迟钝、昏睡，甚至昏迷不醒，呼吸及循环
中枢也会受到抑制，出现呼吸变慢、血压
下降、休克甚至呼吸停止而死亡。

四、半夜醒来最好不要追加安眠药。
这极可能带来抑制呼吸和抑制大脑神经
等严重后果。

五、安眠药原先有效，后期“失效”是
怎么回事？这很可能是因为人体产生了
耐药性，遇此情况要么适当增加药
量 ，要 么 改 用 另 一 种

安眠药物，这个该由医生来定。
六、失眠症状不是很严重的人或间断

失眠的人，吃安眠药最好采取间隔服用
法。也就是吃一个星期后停药两天，如果
还是睡不着再重新使用。

七、长期使用安眠药，尤其使用安眠
药剂量较大者不能突然停用。突然停药
反应会非常痛苦的，有时会引起某些精神
疾病复发。减药前最好取得主诊医生同
意和指导，千万不要私自随便增减药量。

八、长期使用安眠药者最好每 3个月
抽血化验，了解肝肾情况。

到底什么情况算是失眠？

吃上安眠药了有哪些要注意？

睡得不好，睡前“扔了”手机试试

链接

说 到 春 笋 ，不
得 不 提 的 就 是
“ 春 笋 ，不 食 嘴

馋 ，食 之 胃
寒。”胃寒是

什么呢？
说 白 了 就

是 那 些 原 本 胃 肠
功能比较差的人，在

多吃竹笋之后，胃里感
觉不适，出现胃胀、胃痛、

消化不良等症状。
竹笋非常富含粗纤维，

主要成分是纤维素。吃多
了可能会对胃产生物理性
的损伤。有胃炎、胃溃疡等
问题的人，并不适合大量吃
竹笋。

而且，春笋含有草酸和
胰蛋白酶抑制剂。

前者会伤害消化道，也
会降低各种消化酶的活性；

后者则会抑制人类的
胰蛋白酶活性，从而严重妨
碍蛋白质的消化吸收，如果
自身原本消化能力比较差
的话，就会导致消化不良的
问题更加严重。

所以，春笋能治胃病的

说法是错误的，大家不要被
骗了。

春季春笋当道，无论是
在家还是在外餐馆，春笋上
台率极高，那怎么才能减轻
它对消化道的不良影响呢？

首先，泡一下煮一下，
好去掉春笋大部分的草酸
和植酸，降低单宁含量，同
时也能灭掉大部分的蛋白
酶抑制剂。

然后，加上富含脂肪的
五 花 肉 、排 骨 之 类 配 料 炖
煮，用大量饱和脂肪来软化
纤维素。这样就能减少春
笋对消化道的危害。

但是，很多朋友说，下
班累成狗，回去还要搞这么
多 步 骤 ，敢 不 敢 来 点 简 单
的？

这种情况下，建议大家
在超市里买“袋装水煮笋”，
因为在食品加工中，除了会
对竹笋进行水煮处理外，还
会加入柠檬酸和少量食盐，
这样做可以溶出草酸和酚
类 物 质 ，不 仅 使 笋 肉 更 柔
软，还能去除苦涩味。

据新华网

此外，还有人问：“老掉牙”是不是正
常现象。

一直以来，人们都认为老了以后牙齿
掉光是正常的事，可事实并非如此。

据统计，龋齿、牙周病、骨质疏
松等疾病是造成牙齿脱落的主要
元凶，而并非衰老。特别是在中青
年期发生口腔疾病时不及时处理
的话，就等同埋下了老年期牙齿脱
落的风险。

造 成 牙 齿 脱 落 的“ 三 剑
客”——

● 龋齿：细菌侵蚀牙齿，破坏
牙龈，造成牙齿松动，容易脱落；

● 牙周炎：炎症造成牙周组
织萎缩，无法固定牙齿；

● 骨质疏松：全身骨量减少，
口腔骨质丢失，使得牙齿结构损
伤、不够稳固。

世界卫生组织提出老年人口
腔健康的目标是“8020”，意思是人
活到 80 岁，口中依然还能有 20 颗
功能牙（正常使用的牙齿，包括补
过的牙）。现已得知掉牙的背后

“凶手”是谁了，接下来了解下牙齿
脱落不补的坏处有哪些：

1、咀嚼功能下降。
2、发生吞咽困难。
3、无法食用硬质食物。如正餐只能

吃一些炖到软烂的菜、粥等。

4、出 现 营 养 不 良 等 相 关 疾 病 。 长
期 使 用 软 烂 食 物 会 导 致 人 体 营 养 摄 入
不足，各类维生素、纤维素、蛋白质等摄
入过低，加之老年基础性疾病以及免疫
力的下降，会增加血管疾病、感染疾病
等。

吃春笋可以治胃病？

榨汁机会使果汁流失纤维和营养？

“老掉牙”是正常现象？

建议

保卫牙齿才是重中之重
1、注意牙齿清洁，按时刷牙，使

用牙线；
2、定期进行口腔保健，定期洗

牙；
3、合理治疗龋齿、牙周病、骨质

疏松等疾病；
4、掉了牙齿要及时修补，镶上

义齿。

正值春季当时，想起春笋就流口水，
但最近网络上有文章称“吃春笋可以治胃
病”，这样的说法究竟靠不靠谱呢？

据新华网

在将水果和蔬菜榨汁的过程
中 ，因 为 榨 汁 机 将 果 汁 从 富 含 纤
维的果肉和果皮中强制分离出来，
有 些 益 于 健 康 的 纤 维 也 会 随 之 流
失。

除了纤维外，一些柑橘类水果以
及水果蔬菜皮中发现的多酚和抗氧
化剂也会流失，这些物质在家里榨汁
时可能不会被有效提取出来。

更值得注意的是，直接饮用果

汁不但会失去一些营养纤维，更会非
常容易地刺激血糖上升。

如果实在不爱吃水果，就想通过
喝果汁补充一些营养，建议最好是榨
出来后马上喝掉，因为随着时间的推
移，抗氧化剂和酶的活性会逐渐降
低。

所以，患有高血糖的患者要看量
饮用了。

据新华网


