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夜晚辗转反侧， 白天头晕脑
胀， 失眠已成为许多人难以摆脱
的困扰。 失眠患者往往会选择到
神经内科、 精神科、 耳鼻喉科、
呼吸科等科室寻求治疗。 如果说
麻醉科能治疗失眠， 大部分患者
或许会心生疑惑。 事实上， 在很
多情况下， 麻醉科能为失眠患者
提供切实有效的帮助。 那么， 什
么样的失眠需要看麻醉科？ 麻醉
科如何治疗失眠？ 请听北京友谊
医院麻醉手术中心专家为我们进
行科普讲解。

什么是失眠？

失眠是指尽管有适当的睡眠
机会和睡眠环境， 依然对于睡眠
时间和/或睡眠质量感到不满足，
并且影响日间社会功能的一种主
观体验。

失眠的主要症状包括入睡困
难 (入睡潜伏期>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
间缩短 (通常短于6.5小时 )， 同
时伴有日间功能障碍。

如若失眠症状持续3个月以
上即为慢性失眠。

长期失眠不仅降低生活质
量 ， 而且会引起高血压 、 糖尿
病、 肥胖、 抑郁、 认知障碍等疾
病。

什么样的失眠需要就诊？

入睡困难：30分钟内未入睡。
睡眠维持困难： 每晚醒来5

分钟以上>1次 ， 醒后20分钟内
未重新入睡。

早醒： 比平时提前30分钟醒
来， 且醒了以后保持清醒。

如果上述问题一周出现3次
以上， 第二天出现烦躁、 不能集
中注意力、 工作能力下降等不适
情况， 且自身无法缓解、 克服，
就需要到医院就诊。

麻醉科怎么治失眠？

麻醉治疗失眠是以神经调控
为基础， 以行为治疗为核心的多
模式失眠治疗。 麻醉医生用神经
阻滞技术调控植物神经功能， 同
时配合行为治疗、 康复治疗等让
患者减少或停止使用安眠药， 达
到长期治愈的目的。

对于严重失眠患者， 可以使
用药物诱导仿生睡眠， 让患者进
入深度睡眠偿还睡眠负债， 打破
恶性循环， 再配合神经调控、 行
为治疗等让患者找回自然睡眠。

哪些人适合到麻醉科治疗？

对于长期药物治疗效果不
佳 、 有减停安眠药物需求的慢
性、 顽固性失眠患者， 可以到麻
醉治疗门诊就诊。 特别是围绝经
期失眠等合并有植物神经功能紊
乱的患者更适合到麻醉科治疗。

但是， 如果合并重度抑郁、
重度焦虑的患者， 建议先 到 精
神科就诊 ， 症状稳定后仍有睡
眠改善需求可以到麻醉治疗门诊
就诊。

·广告·

“三步走”加强特殊食品监管
特殊食品是专为婴幼儿、 患

有特定疾病人群等人群设计的食
品， 其配方标准、 管理要求、 风
险特点与普通食品有着显著差
异， 需要予以严格管理。 丰台区
市场监管局方庄街道市场监管所
大力整顿和规范特殊食品经营行
为， 净化特殊食品市场环境， 全
力守护市民群众消费安全。

聚焦 “老、 小、 病” 重点人
群 ， 坚持 “线上+线下 ” 两手
抓， 依托日常检查、 专项检查等
多种形式， 对区域内大型超市、
药店、 母婴店等特殊食品经营单
位进行全面摸排， 并通过相关平
台对网络销售特殊食品经营者进
行监测搜索， 动态更新特殊食品
销售监管台账。

加大对保健食品、 婴幼儿配
方食品和特殊医学用途配方食品
的监管力度， 将网络销售特殊食

品经营单位纳入重点监管， 实施
全覆盖监管。 深入到商场超市等
经营场所， 现场办公， 围绕资质
标签 、 专区专柜设置 、 混放销
售、 虚假宣传等方面进行重点检
查。 要求经营者在饮料和酒类销
售区域旁各设置一个保健食品销
售专柜， 杜绝饮料和特殊食品混
放的情况。

通过微信短信宣传、 设置宣
传展板、 发放专区专柜标示牌、
发放特殊食品管理宣传页、 上门
指导等多种形式方式， 在区域范
围内深入开展线上线下一体化宣
传。 形成执法人员严格监管、 特
殊食品经营者守法经营、 消费者
知晓特殊食品依法维权三位一体
的特殊食品监管模式， 打造全社
会齐抓共管特殊食品的良好氛
围。

（石雨凝）

绿灯

红灯
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电热毯里面的电热元件是
织入或缝入毛毯里的，这种电热
丝材质硬且脆，随意折叠容易出
现断裂。 若将电热毯铺在过软的
床垫上 ，久而久之 ，电热丝容易
受到抻拉，引发断裂、短路，可能
导致触电甚至火灾。 电热毯不建
议开着过夜， 应在睡前1小时开
启，睡觉时关掉。

【健康红绿灯】

高质量碳水又叫优质碳水、
好碳水，结构相对复杂，食用后在
胃肠停留时间长，饱腹感强，升糖
指数低，并能提供更多的维生素、
矿物质以及植物化学物等有益健
康的物质。比如全谷物、薯类、豆
类、高淀粉蔬菜等。相对的，低质
量碳水被食用后消化快、 吸收率
高，导致血糖快速升高，常见的有
甜食、甜饮料等。

多吃高质量碳水

人体的静脉出现血栓的几率
很高。久坐、久站会导致局部的血
流速度过缓，甚至出现血液淤滞，
容易在静脉中凝成血块。其中，下
肢深静脉血栓最为高发。 这就好
比一根水管，如果水垢过多，顺流
而下，就会附着在管壁上，久而久
之就会造成淤堵。如果难免久坐，
最好每隔30-60分钟站起来拉伸
走动一下。

想瘦肚子要多做跳跃运动

电热毯不能铺在过软的床上

相比看得见、 摸得着的皮下
脂肪， 深藏于腹腔的内脏脂肪低
调且顽固， 想要减掉， 更要下苦
功夫。 跳跃作为一种高强度锻炼
方式， 能快速提升心率以及呼吸
频率， 增加能量消耗， 对减少内
脏脂肪具有积极作用， 经常练习
有助减去内脏脂肪、 为肚子 “刮
油去脂”。

下肢最容易藏血栓

天寒地冻哪些疾病容易
“上门”？

天气寒冷， 14岁的小齐感冒
还没好利索， 又咳嗽加剧。

“冬季天气寒冷， 流感、 感
冒等多种呼吸道疾病容易流行。”
在北京医院呼吸与危重症医学科
主任李燕明看来， 儿童、 老年人
和有基础疾病的人群应格外注意
自我防护。

李燕明说， 儿童由于免疫系
统尚未完全发育， 对病毒的抵抗
力较弱； 老年人身体机能逐渐衰
退， 免疫系统功能也相应减弱，
且部分老年人往往患有慢阻肺
病、 糖尿病等多种慢性病， 这些
疾病也会增加他们患呼吸道疾病
的风险。

这一时期， 老年人还容易发
生心脑血管疾病、 风湿性疾病。
中国中医科学院西苑医院心血管
二科副主任医师尚青华说， 大雪
节气后阴寒之气最盛， 易诱发高
血压、 冠心病、 脑梗等心脑血管
疾病。 同时， 这时风寒湿气相对
较盛， 容易留驻于肌肉、 筋骨、
关节 ， 引发类风湿关节炎等疾
病。

此外， 冬天也是多种皮肤病
高发的季节。 专家提示， 这时常
见的皮肤病有干性湿疹、 手足皲
裂、 银屑病、 寒冷性荨麻疹等。
此外， 长期暴露在寒冷、 潮湿环
境中， 皮肤容易生冻疮， 严重时
可能出现局部的感染、 溃疡、 坏
死。

饮食运动应避免哪些误区？

俗话说： “冬季进补， 来年
打虎。” 中医认为， 冬季是进补
的好时节。 “但进补也要有度。”
尚青华说， 寒冷天气会使人体消
化减慢， 加之冬季人们更倾向于
吃高热量、 高脂肪食物， 胃肠道
容易出现问题。

她提醒家里的 “掌勺人” 和
儿童家长注意 ， 日常应清淡饮
食、 营养均衡， 避免过度进补，
儿童 、 老年体弱者脾胃功能较
弱， 应防止积食。

此外， 专家提示， 老年体弱
者还可食用药食同源食物、 中药
药膳等改善体质， 达到养生防病
的目的。

膏方进补冬季最佳， 颇受人
们欢迎。 首都医科大学附属北京
中医医院院长刘清泉提醒， 膏方
虽好，但不能由个人随意选用，应
在正规医院的膏方门诊由医生根
据个体情况“一人一方”调制。

运动是治疗疾病的良方， 但
寒冬里运动并非越多、 越剧烈越
好。 中医专家介绍， 冬季是 “收
藏” 的季节， 需要养护阳气， 而
剧烈运动后大汗淋漓， 会使阳气
外泄， 易导致寒邪入体， 引发各
种呼吸道疾病。

“适当的运动有利于激发人
体阳气， 增加抵御外邪的能力。”
尚青华说， 冬季应避免久坐， 老
人和儿童可选择和缓的运动， 在
室内或温暖午后的户外适当锻
炼， 运动时避免出汗较多， 以免

损伤人体阳气。

家庭防护有哪些重点？

户外天气寒冷， 不少人家里
暖气烧得足， 室内外 “冰火两重
天”。

“寒冬里北方室内外温差甚
至可高达20至30℃， 这种温差也
容易引起感冒等疾病。” 尚青华
说， 应根据室内外不同温度合理
穿脱衣物， 避免过冷或过热， 儿
童、 老年人和体弱者从温暖的室
内出来最好先来到 “缓冲区 ”，
如可在电梯间、 楼道多待一会，
逐渐适应室外的寒冷。

“冬季气温低、 空气干燥以
及室内活动增多等因素， 使得儿
童更容易受到呼吸道病毒侵袭。”
北京儿童医院重症医学科主任医
师王荃建议， 家长要保持居室内
空气流通， 密切关注孩子身体状
况， 注意给孩子适当增减衣物，
防寒保暖， 如果发现孩子持续高

热不退或者出现频繁咳嗽、 呼吸
急促、 呼吸困难等症状， 应及时
带孩子就医。

老年人在这一季节还可采用
简便易行的中医外治方法增强免
疫力 、 缓解不适 。 中医专家介
绍， 中药红花具有活血化瘀、 通
经止痛等作用， 用红花加生姜煮
水泡脚， 有助于缓解关节疼痛、
老寒腿。 需要注意的是， 有糖尿
病或体质虚弱的老年人泡脚， 应
注意水温并有专人看护， 有皮肤
破溃者不宜泡脚。

呵护 “一老一小”， 每个家
庭都需要增强防护意识。 国家卫
生健康委员会近日发布提示： 充
分发挥中医药特色优势， 继续加
强流感 、 肺炎 、 新冠等疫苗接
种， 科学佩戴口罩， 做好个人防
护 ， 保持良好的卫生习惯 ； 儿
童、 孕妇、 老年人要尽量减少外
出； 雨雪和寒潮天气下， 外出时
注意防滑防跌倒， 尽量避免长时
间在户外停留。 （新华）

哪哪种种失失眠眠要要去去看看麻麻醉醉门门诊诊？？

““一一老老一一小小””
如如何何健健康康过过冬冬？？

时值仲冬，天气愈发寒冷，室内外温差加大，呼吸道疾病、心脑血
管疾病等往往随之而来，给“一老一小”的健康带来挑战。如何做好预
防，呵护他们安度寒冬？记者采访了有关专家，从饮食、运动、起居等
方面给出健康提示。

□本报记者 宗晓畅


