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□□本本报报记记者者 盛盛丽丽

今天，你睡好了吗？

“睡不好” 已经成为全球化
的难题， 据世界卫生组织调查，
世界范围内约1/3的人有睡眠问
题， 而 “睡眠障碍” 是比 “睡眠
问题” 更严重的一种临床问题，
我国有各类睡眠障碍者约占人群
的38％， 高于世界卫生组织统计
的27％， 严重地影响人们的健康
水平、 生产安全和生活质量。

“良好的睡眠能够促进机体
细胞的修复、 提高大脑功能、 增
强免疫力。” 乔会秀说， “但是
目前， 不少人存在睡眠问题。 有
的甚至常年被失眠困扰。” 失眠
虽不属于危重病症， 但如果得不
到及时诊断和治疗会引起许多症
状， 如， 焦虑症、 顽固性头痛、
体重增加、 高血压、 心脏病等。

大量研究表明， 睡眠及睡眠
障碍与心脑血管疾病、 糖尿病、
呼吸疾病、 精神障碍等多种慢性
疾病密切相关。 睡眠还与心理健
康密不可分。 失眠可导致人的感
知、 注意力、 记忆力、 思维、 情
绪等意志行为发生不同程度的异
常 ， 如感知迟钝 、 注意力不集
中、 记忆力下降、 思维迟缓、 易
冲动等心理异常， 甚至可引起幻
觉。 患有睡眠障碍的人不仅白天
嗜睡、 疲倦、 记忆力减退， 而且
会引起烦躁、 焦虑， 严重的会引
起心理障碍和精神疾病。

科学治疗 内外发力

遭遇失眠 ， 确实很让人头
疼。 其实， 通过一些有效的手段
是可以减缓这种困扰的。 “中医
上可以采用药物和手法相结合的
手段， 帮助患者尽早摆脱睡眠障
碍的困扰。

首先介绍两个特色的中医疗
法———踩跷和振腹疗法。 踩跷是
中医的外治法之一， 以压 、 揉、
推、 击、 擦、 拨、 点等脚法的不
同， 激发人体脏腑经络功能， 使
营卫调和、 阴阳平衡。 振腹法是
以神阙穴为中心的腹部推拿配合

调理任督二脉， 手法建立在培元
气、 调运化、 畅气机这些基本原
则之上， 实现治疗失眠的效果。”
乔会秀介绍。

在内治方面， 乔会秀提示，
中医认为失眠病位主要在心， 并
涉及肝、 脾、 肾三脏。 大多是由
于机体阴阳失和 、 气机失调 ，、
影响心神进而导致失眠， 而中药
可以起到调理脏腑、 气血阴阳的
功能， 从而改善失眠症状。

从现代医学来讲， 膏方具有
调节人体免疫功能的作用。 失眠
患者坚持服用膏方， 既可以提高
睡眠质量， 又能增强体质、 调畅
情绪， 改善其他伴随症状， 减少
安眠药的副作用以及停药后戒断
反应的出现。 无论是长期失眠的
老年患者， 还是处于紧张、 繁忙
工作中的中青年上班族亚健康人
群， 膏方调理不失为一个简便有
效的手段。 当然， 患者还是要到
医院在医生的指导下服用。

此外， 除去调节起居、 合理
饮食、 适当运动， 还可以通过音
乐疗法来帮助入睡。 “音乐与人
的心理、 生理有着密切的联系，
在聆听中让曲调、 情志、 脏气共
鸣互动， 达到动荡血脉、 通畅精
神和心脉的作用。 生理学上， 当
音乐振动与人体内的生理振动
（心率、 心律、 呼吸、 血压、 脉
搏等） 相吻合时， 就会产生生理
共振、 共鸣。 在中医心理学中，
音乐可以感染、 调理情绪， 进而
影响身体。” 乔会秀说。

安神小“神器” 帮助入睡

“还可以制作一些安神的小
‘神器’， 如， 香囊、 药枕。 这些
都可以帮助您尽早进入睡眠状
态 。” 乔会秀补充道 ， “此外 ，
在日常的生活中适当地调整生活
习惯也是很有必要的。”

穴位按摩法
在人体上隐藏了诸多重要的

养生穴位和经络， 且这些穴位和
经络都是和人体的五脏六腑有密
切联系的。 中医认为， 通过按摩
穴位能促进全身的气血循环与

畅通， 进而起到提高睡眠质量的
目的。

神门穴： 神门穴位于腕横纹
的尺侧端， 尺侧腕屈肌腱的桡侧
凹陷处， 是安神的门户， 常按神
门穴 ， 能够补益心气 、 安定心
神、 帮助入眠。

安眠穴： 耳垂后的凹陷 （翳
风穴 ） 与枕骨下的凹陷 （风池
穴） 连线的中点处， 用大拇指点
按这两个穴位， 每个穴位按压大
约5分钟， 对治疗失眠效果很棒。

睡前泡脚法
脚部是人体的重要养生部

位， 素有 “第二心脏” 的美称，
且在脚部上还隐含了诸多重要的

穴位和经络， 而通过泡脚的方法
则能对其进行有效的刺激， 这也
会起到足部按摩的效果。

但是， 泡脚不等同于日常的
洗脚， 不是简单的利用温水泡一
泡、 洗一洗这么简单的， 泡脚的
水温和时间都是有所要求的。

一般水温保持在50摄氏度左
右， 这样的水温能有效带动脚部
的血液循环以及刺激穴位和经络
的作用。 另外， 在泡脚的时间上
也要掌握好， 一般保持在20分钟
左右便可， 另外在此过程中如果
水温降低还需要适当加点热水，
以维持水温。

此外， 对于一些失眠相对严

重的人群， 在泡脚的时候还可以
加点 “佐料”， 其中食盐、 花椒
都是不错的选择 ， 但是也需适
量， 不能过多， 以免起到相反的
作用。

饮食调理法
从中医角度来说：“胃不和，

则卧不安”，这说明了如果肠胃没
有得到很好的照顾， 便会影响胃
气，进而会诱发失眠的产生。

因此， 中医认为调理失眠症
状便可以从饮食下手， 能有效地
起到防治失眠的目的。 其中， 当
自感压力较大或是胃口不好时，
便可以通过吃些绿色蔬菜以及酸
味的水果来调理。

其中猕猴桃、 西梅等都是不
错的选择。 另外喝点玫瑰花茶、
薰衣草茶也是安神助眠的极佳选
择 ， 在满足人体所需水分的同
时， 还可以轻松起到消食助眠的
功效。

此外， 对于一些经常熬夜、
没有良好作息习惯的人群， 也会
对人体的阴气产生不良的损耗。
长期发展下去便会使得人体内的
阴气处于亏损状态， 出现心悸、
失眠等症状。

中医认为莲子、 红枣均有助
眠、 滋阴的效果， 因此， 针对这
些症状便可以通过食用莲子和红
枣进行调理。

睡眠时长不足、 睡眠很
浅、 一觉醒来难以消除疲劳、
入睡困难……良好的睡眠对
身体健康有着重要的意义 。
然而， 不少人总被这样那样
的睡眠障碍困扰着。 如何让
我们的睡眠变得更加香甜 。
在3月21日世界睡眠日到来
前， 记者采访了北京市鼓楼
中医医院治未病科主任乔会
秀， 了解关于睡眠的各种知
识， 让优质睡眠早日来到您
的身旁。

健健康康生生活活从从良良好好的的睡睡眠眠开开始始

嗨嗨，，你你 得得好好吗吗？？

为进一步推动丰台区创建国家卫
生区工作顺利进行， 丰台区市场监管
局云岗街道所积极作为 、 强化检查 、
紧盯重点、 大力实施， 主动联合区局
餐饮科针对辖区餐饮单位创卫工作进
行督导检查。

一是公示明晰， 积极推进前厅管
理规范化

首先对餐饮单位的信息公示栏进
行指导规范， 尤其对健康证原件、 量
化分级标志、 食品安全及卫生管理制
度等， 要求各单位务必如实、 完整规
范信息公示栏内容。

二是就餐干净， 主动提升就餐环

境优质化
重点对餐饮单位就餐区的地面 、

垃圾分类、 禁烟标识以及防蝇防鼠设
施等检查， 就餐区内无工作人员个人
用品， 地面整洁、 干净、 无水渍， 桌
椅及时整理。

三是后厨整齐， 努力保持后厨卫
生常态化

严格规范凉菜间、 清洗池等各项
操作规范、 有序、 整洁， 物品严格保
证分区、 分类、 分架存放， 紫外线灯、
灭蝇灯等安装合理、 无损坏， 库房安
装防鼠板， 规范设置密闭垃圾桶等。

四是库房安全， 严格保障食品库

房正常化
严格控制冷藏库 、 冷冻库温度 ，

定期除霜， 食品添加剂专库保存， 从
业人员出入记录完备 ， 库内无过期食
品原料， 摆放分区、 标签明确， 定期
消毒， 严格保障食品储存安全。

五是人员提升， 推动实现操作执
行程序化

严格落实人员上岗制度、 食品安
全培训制度、 消毒消杀制度， 厨师长
全面负责后厨人员操作流程规范 、有
序、整洁，个人物品不乱放，工作衣帽整
洁，严格落实索证索票制度，食品加工
认真检查，清洗避免污染等。 （田英）
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吊
销
转
注
销
公
告

北京集通万和科技有限公司， 注册
号：110108004562389， 经股东会决
议，拟向公司登记机关申请吊销转注
销登记，清算组成员：李欣、肖盟盟、
梅跃，清算组负责人：肖盟盟，请债权
债务人自见报之日起 45日内向本公
司清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京大唐六骏商贸有限公司， 统一社
会信用代码：91110108681990336M，
经股东会决议， 拟向公司登记机关申
请注销登记，清算组成员：李庆平、王
秀山,清算组负责人：王秀山，请债权债
务人于公告之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

吊
销
转
注
销
公
告

源生境（北京）科技发展有限责任公
司,注册号：1102242945477,经股东
会决议,拟向公司登记机关申请吊销
转注销登记，清算组成员：郑喜利、岳
高峰,清算组负责人：郑喜利,请债权
债务人自见报之日起 45日内向本公
司清算组申报债权债务,特此公告。

遗
失
声
明

中振亿博(北京)商贸有
限公司,统一社会信用代
码：92110105L6308045
0L,不慎遗失营业执照正
副本,特此声明作废。

遗
失
声
明

北京晟鑫龙源物资有限
公司： 统一社会信用代
码：9111010566155773
8C， 不慎遗失营业执照
正、副本，特此声明作废。

作
废
声
明

乾富东昌（北京）商贸有限
公司，统一社会信用代码
91110112MA01MFW02
R，作废财务专用章、发票
专用章各一枚，特此声明

作
废
声
明

北京蜀德佳舒装饰有限公
司， 统一社会信用代码：
911101057985333070，
作废公章一枚，特此声明

减
资
公
告

中联税通（北京）企业管理有限公司（统
一社会信用代码：91110111MA00CE529
1）经股东决定,拟向公司登记机关申请减
少注册资本,注册资本由 100万元人民币
减少至 3万元人民币,请债权债务人于见
报之日起 45 日内向本公司提出债权债
务或提供相应的担保请求，特此公告。

减
资
公
告

北京海溢百川餐饮服务有限公司（统一社
会信用代码：91110113741599604E）经股
东会决议，拟向公司登记机关申请减少注
册资本，注册资本由 600 万元人民币减少
至 100 万元人民币，请债权债务人于见报
之日起 45 日内向本公司提出债权债务或
提供相应的担保请求，特此公告。

遗
失
声
明

北京名媛伟业商务服务有限
公司永康泉中医诊所， 统一
社会信用代码：91110113MA
001N1F4R，不慎遗失营业执
照副本，特此声明作废。

注
销
公
告

北京炎角儿文化传媒有限公司， 统一
社会信用代码：91110114MA01EC664
A，经股东会决议，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：张振、李芙
蓉、马健媛，清算组负责人：张振，请债
权债务人于公告之日起 45日内向本公
司清算组申报债权债务,特此公告

注
销
公
告

北京时代创捷网络科技有限公司（统一社
会信用代码 :91110105MA00G5FE8B）经
股东会决议，拟向公司登记机关申请注销
登记，清算组成员：北京时代创捷信息科
技有限公司、佟浥尘、张佳佳、长沙和仁网
络科技有限公司,清算组负责人：佟浥尘，
请债权债务人于公告之日起 45 日内向本
公司清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京恒盛讯达科技发展有限公司（统
一社会信用代码:9111010505363609
6N）经股东决定，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：齐岩,清
算组负责人：齐岩，请债权债务人于
公告之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告

作
废
声
明

北京乐临门教育科技有限
公司（统一社会信用代码：
911101083513027132）
作废公章一枚。 特此声明

遗
失
声
明

北京润捷丰房地产咨询有
限公司不慎遗失营业执照
正本、副本，统一社会信用
代码：911101053552339
70K。 特此声明作废。

遗
失
声
明

北京润捷丰房地产咨询有限公
司，统一社会信用代码：9111010
5355233970K，不慎遗失公章、财
务专用章、合同专用章、发票专用
章、法人人名章，特此声明作废。

注
销
公
告

北京润捷丰房地产咨询有限公司，统
一社会信用代码：911101053552339
70K，经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记，清算组成员：韩国
存，清算组负责人：韩国存，请债权债
务人自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

遗
失
声
明

北京太佶东方文化发展
中心不慎遗失营业执照
正本，注册号：11010500
3576511，特此声明作废

注
销
公
告

北京迅通快递有限公司（统一社会
信用代码：9111010659964838XQ）
经股东决定， 拟向公司登记机关申
请注销登记，清算组成员：赵然，清
算组负责人：赵然，请债权债务人自
见报之日起 45 日内向本公司清算
组申报债权债务，特此公告。
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