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微信公众账号网罗近期医

疗科普活动预告#精彩文章

分享#医疗资讯$一应俱全%

扫一扫就能订制属于

你的!贴身医护顾问"%

! ! ! !今年第 !"个世界睡眠日来临，我国宣传主题
是“健康心理，良好睡眠”。随着夜生活的日渐丰
富，每个人都或多或少有过睡眠问题。最新调查显
示，中国成年人失眠发生率高达 #$%&'，而至少
(&'以上的睡眠问题源于精神心理因素。专家建
议，床是睡觉的地方，不应把手机、电脑等带上床，
更不宜在床上思考问题。

!不玩手机睡不着"会上瘾失眠
上海市中医医院神志病科主任医师、中医睡

眠疾病研究所情报研究室主任许良表示，存在睡
眠问题的人群中，中青年上班族占据了五成以上。
其中，至少 (&'以上是受到了诸如“不玩手机睡
不着”等精神心理因素的影响。许良主任认为，这
种现象其实与青少年沉迷网络相似，已经成为一
种上瘾的症状。人们睡前用手机看电影等容易导
致大脑兴奋，引起入睡困难。由于睡眠不足，白天
容易产生焦虑、疲惫等身心健康问题，继而影响工
作、学习效率。
许良主任建议，不妨把玩手机的时间提前到

睡前两个小时。睡前不要把手机放在床边，甚至不
要放在卧室里。如果实在忍不住想玩手机，或者难
以入睡，就用看书代替，纸张不伤眼扰神。

带孩子老人精神压力大难入眠
除了失眠主力军中青年外，老年人群也占据

了两成江山。许良主任指出，一般人都认为到了老
年，由于身体原因，出现睡眠变少、难以入睡等症
状是正常的。然而，精神、心理方面的困扰正渐渐
成为许多老年人失眠的真正元凶。

如今，许多家庭都是由 )位老人、*对夫妻、
*+&个孩子组成。孩子大多交由老人来照顾。但由
于老人精力有限，带孩子时小心翼翼，深怕孩子有
个闪失。长此以往，压力渐渐累积，睡觉的时候都
在担心，继而引发难以入睡、失眠等睡眠问题。许
良主任建议，老年人隔代带孩子不要想太多，而子
女平时更应该多与老人沟通，交流孩子的教育及
生活问题，分解老人的压力。

人体健康长寿$%#受到睡眠影响
世界最长寿的人之一、日本女性大川美佐绪

于近日度过了其第 **(个生日，而她的长寿秘诀
就是食用寿司以及拥有良好的睡眠。俗话说，吃喝
拉撒睡，是人的三大基本需求。由此可知，睡眠对
于人的健康长寿有着极其重要的作用。复旦大学
附属中山医院医学心理科主任季建林教授认为，
人体的健康长寿至少有 *,)受到睡眠影响。
怎样的睡眠才是健康的？(小时？$小时？快

速入眠还是睡得实些？季建林教授指出，良好的睡
眠因人而异。只要睡醒以后感到头脑清醒、精神愉
快，没有睡眠不足的感觉，就说明睡眠良好。每个人
都存在个体差异，对于睡眠的最佳模式并无定论，
最重要的还是主观感受，如果不影响白天的日常活
动，即使睡眠时间相对较少也不会影响身体健康。
建议成人每天保证 -+$小时卧床睡眠即可。

躺在床上腿不舒服或是睡眠问题
有些中老年人在上床睡觉后就感到两腿不舒

服，使人难以入睡，只能下地活动。活动后就会好
转，但再躺在床上又不舒服起来，每天晚上总得起
床 "!-次之多，直到精疲力尽才迷迷糊糊地睡
着，到次日醒来却一切都正常。大多数人往往会认
为是腿部疾病，但第二军医大学附属长征医院神
经内科主任赵忠新教授介绍，这种病称为不安腿
综合征或不宁腿综合征，属于睡眠障碍的一种，其
核心是导致失眠或易醒。
赵忠新教授解释，不宁腿综合征是一种神经

系统感觉运动性疾病，由中枢神经系统递质紊乱
导致，尤其在安静的时候会出现症状，是中老年人
最常见的睡眠障碍类型之一。这种类型的睡眠异
常常见于缺铁性贫血和肾功能障碍的病人，也多
发生于怀孕期间的女性。不宁腿综合征不仅导致
夜间睡眠困难，久而久之会同时出现心境不舒畅，
出现焦虑或抑郁反应，继而进一步加重失眠症状。
因此，病人应该及时到医院就诊，排除是否存在某
些原发性疾病，同时给予对症治疗。

!时间疗法"掰正!夜猫子"生物钟
针对许多“夜猫子”，强迫其早睡往往得不到

良好的效果。要掰正“夜猫子”的生物钟，就需要
特殊的“时间疗法”。赵忠新教授介绍，所谓“时间
疗法”就是指针对晚睡的人群，如果习惯在凌晨 *

点睡，那么强制推迟 .个小时，凌晨 )点才睡，此
时“夜猫子”已经处于十分困倦的状态，更易入睡，
对其睡眠质量也更有帮助，然后第二天 *&点起
床。一周后，再推迟 .小时入睡，并延迟 .小时起
床。以此类推，直到入睡时间调整到上班时需要几
点入睡即可。赵忠新教授提醒，“时间疗法”的治疗
时间至少需要 &个月来进行调整，并在治疗过程
中严格遵守时间规定，否则一旦不能持续，就会
前功尽弃。
此外，对于已经出现睡眠问题的人群，赵忠新

教授告诫，一天内待在床上的时间不能超过 $小
时。赖床、早上床等增加在床时间的行为反而会导
致睡眠障碍的恶性循环，尤其是入睡困难。而长时
间躺在床上对颈椎、脊柱也会产生不良影响。对于
“夜猫子”来说，午睡时间也要注意不能超过半小
时，并且必须在总时 $小时内扣除。

治疗失眠不能乱吃药
很多失眠患者基于自己对失眠治疗的认识，

排斥处方药，更喜欢自行治疗。利用一些具有潜在
药物功能的物质，如含褪黑素成分的保健品；或自
行购买含有催眠成分的药物如安定片等来帮助睡
眠。专家提醒，这些没有明确治疗效果的方法都属
于不合理用药，不仅不能替代医学治疗，反而可能
干扰后期规范的临床治疗。治疗失眠不能自己做
自己的医生，绝大多数失眠都是有原因的，彻底地
治疗首先就要明确病因，对因治疗，加强对相关影
响因素的控制才是正确治疗的基础。

关注第15个世界睡眠日

“睡前不玩手机睡不着”成失眠新问题

!

!贺天宝 叶雪菲

! ! ! ! $-年前的 .月 *(日，全国 *(个省市的 .//

名代表云集上海，迫使国民党政府撤除了废除中
医药的决定，这一天被医学界设为“中国国医
节”，为纪念海派中医的这一重要活动，新民健康
本周特邀陈熠、胡国华等六位中医名家为 *//位
读者一对一免费咨询，咨询涵盖中医内科、妇科、
皮肤科、肿瘤科、骨伤科等，为保证活动质量，全
部预约报名，额满即止。

报名方式

*% 拨打新民健康热线 /&*0.*//($&"（$时1

&/时）报名；&% 短信预约：发送“姓名2电话”至
!.&)$.!/--(报名

活动专家

陈熠 主任医师 全国名老中医药专家师
承导师，原上海市中医文献馆副馆长，擅长诊治
各类良恶性肿瘤、心脑血管病、各种胃肠道炎症、
神经衰弱、咳喘等疑难病症

胡国华 主任医师 全国名老中医药专家师

承导师，原上海市中医医院副院长，上海朱氏妇
科第 )代传人。擅长诊治慢性盆腔炎、产后病、不
孕症、围绝经期综合征等各类妇科疑难病

康正祥 主任医师 上海中医药大学附属曙
光医院原副院长，研究生导师。对各类慢性胃炎、
结肠炎、肝胆疾病等有独到疗法

石关桐 主任医师 上海中医药大学附属曙
光医院原骨伤科主任、中华中医药学会骨伤分会
副会长，上海石氏伤科第四代传人，擅长各类颈
腰椎病和股骨头无菌性坏死、老年骨性关节病、
骨质疏松症等

万春发 副主任医师 上海顾氏外科第 )代
掌门人，临床擅长采用中医特色疗法系统治疗慢
性湿疹、荨麻疹、银屑病、白癜风、痤疮、色斑、黄
褐斑、皮炎等各类顽固性皮肤病

杨杏林 主任医师 从事中医皮肤科、内科
临床 ./余年，曾随张友琴、陈百平等应诊多年，
擅长诊治各类皮肤病、心血管病、肝胆病、癫痫等

“国医日”海派中医名家免费咨询 !

!解雯赟

! ! ! !据统计，目前每 !//个上海人中就有
!%(3人是癌症患者，平均每天新增癌症患者
!"/人，每天有 !//人死于癌症，其中 $/"以
上死于复发转移！而四季之中，春季癌症复
发转移率为 .('1)$'，远远高于其他季节。
上海肿瘤医院原院长王圣忠指出：春季

万物复苏，同样癌细胞生长、繁殖异常旺盛，
当其生长速度超出了临床治疗及免疫系统
所能控制的速度时，就容易复发、转移。此
外，各种细菌、病毒繁殖活跃，易侵入人体，
导致患者免疫功能进一步下降，为复发转移
提供了条件。建议患者在常规治疗前提下，
充分运用发挥中医药保肝护肝、提高免疫的
优势，激发患者自身免疫抗病能力，增强体
质、提高食欲、改善精神状态，进而达到科学
防治复发转移的目的。春季肿瘤患者要注意

什么？如何制定春季防复发转移方案，最大限
度避免春季病情出现反复？已经出现复发转
移了怎么办？.月 &!日1&&日（周六、周日）上
海生生之道健康咨询有限公司特邀上海肿瘤
医院原院长王圣忠教授（从事肿瘤临床治疗
"/余年，擅长各种恶性肿瘤的综合治疗）、资
深专家王雷教授（长期从事肿瘤临床工作，擅
长肺癌及消化系统肿瘤的诊疗及多学科综合
治疗）、中山医院特需门诊主任医师张禾教授
（擅长中西医结合治疗消化道及妇科肿瘤）、
原上海杨浦区肿瘤防治院副院长张兰生教
授（)/余年肿瘤临床诊疗经验。擅长恶性肿瘤
的中西医结合治疗）等多位权威专家亲临上
海市第一医药商店二楼（南京东路 -!-号），
现场一对一为患者答疑，并提供个性化康复
建议。专家预约：/&!1-.-/3"./,-.-/3"-3

敬请关注：3月21日（周六）-22日（周日）

警惕：40%的肿瘤复发转移在春季！
特邀上海肿瘤医院原院长王圣忠为您解读春季如何防治肿瘤复发转移

健康圈

! ! ! !" 日前$上海老年大学

!"#$年春季班 &专家名医讲

堂'课程正式开讲$上海交通大

学医学院附属第九人民医院

成为首家进驻老年大学开设

课程班的三甲综合性医院%

" 上海国际医疗中心

为关爱广大女性健康$向 %&

名女士免费赠送女性专项体

检卡(含乳腺彩超#妇科检查

等项目)%活动即日起至 '月

&日%

" %月 ()日上午 ((*""$

第二军医大学附属长海医院

(长海路 (*&号)将在门诊 (楼

大厅由关节骨科副教授刘忠

堂带来 !膝关节骨性关节炎

治疗"科普讲座%

" %月()日中午(!*%+,

#%*%+$ 复旦大学附属眼耳鼻

喉科医院南丁格尔志愿服务

队在汾阳路 &%号医院门诊

大楼 *楼第二会议室举办有

关耳部保健知识的讲座%

" %月 #)日下午 #*%+$

上海中医药大学附属市中医

医院将在门诊大厅 (芷江中

路 !-'号) 由耳鼻喉科副主

任医师江洁带来 !春季话鼻

出血"科普讲座%

" %月 !+日上午 #+*++$

第二军医大学附属长征医院神

经内科将在门诊大厅一楼

(成都北路 ''+号)举办睡眠

知识讲座及义诊活动% 该院

神经内科专家将与患者及家

属一对一进行释疑解惑康复

指导%

" %月 !'日下午 !*++$

浦东新区公利医院 (苗圃路

!#)号) 在门诊健康俱乐部

由内分泌科主管护师顾丽雅

带来 !科学防治糖尿病 (预

防)"科普讲座%

! ! ! !如今 !关上
电脑去睡觉 "躺
在床上玩手机 #

成为微博上的流
行语$ 很多年轻
人说习惯睡前玩
手机" 如果睡前
不玩手机" 就会
睡不着$ 由此也
造成了现在 !"

人中有四成发生
失眠的新问题$


