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较易发生在刚入睡或将醒未醒

时

!在前来就诊的患者中"时常有

人出现一种睡眠障碍" 有的人睡眠

处于半睡半醒的状况" 同时还会出

现各种各样的幻觉" 甚至还能听见

周围的声音"但却一动也不能动#极

难移动身体"这是$睡眠瘫痪症%在

作祟&"顾平表示"睡眠瘫痪症通常

发生在刚入睡或是将醒未醒时 "患

者觉得自己已醒过来" 可以听见周

围的声音"但是身体却动弹不得"也

发不出声音来"有时还会有幻觉'

!不少人在这个时候会觉得恐

慌" 但好在这种情形多半会在几分

钟内结束" 会自己慢慢地或突然地

恢复肢体活动' 很多人在醒来之后

还对刚刚过去的感觉记忆犹新 "错

认为是被什么不明物体压制所造

成" 这种感觉会引发极度的焦虑与

恐惧"于是有了(鬼压床%的说法&"

据顾平介绍"其实!睡眠瘫痪症&并

不少见"很多人都有过这样的经验"

尤其是青少年及二# 三十岁年龄段

的人群' 有相关资料显示"超过百分

之五十的人都或重或轻经历过 !睡

眠瘫痪症&' 睡眠瘫痪症和鬼怪无

关" 它通常在压力比较大# 过度疲

累#作息不正常#紧张#焦虑的情形

下比较容易发生'

预防首先要做到避免过度疲劳

!如果再出现类似的情况"在想

动不能动的时候"我该怎么做呢) &

面对王女士的疑问"顾平表示"如果

出现睡眠瘫痪的症状" 可以通过以

下方式来恢复身体活动*** 首先"

可努力转动眼球"让眼球做圆周+上

下左右地运动"眨眼,其次"可收缩

嘴部周围的肌肉"移动下颚和舌头"

当肌肉张力开始出现时" 逐渐移动

脖子"手脚#腿等部位"最后"坐起来

活动身体' 其实也可以别管它"该醒

的时候就自然醒了' 不必过于惊慌'

但如果伴有白天有不可抗拒的嗜睡

等情况" 要到正规医院的睡眠门诊

就诊'

在预防措施上" 顾平提出以下

综合建议-

由于!睡眠瘫痪症&通常在压力

大#过度疲累#作息不正常#紧张#睡

眠不足# 焦虑的情形下比较容易发

生"因此"在预防时首先要注意-生

活有规律" 不要过度疲劳" 不要熬

夜" 维持正常的作息时间通常就会

减少发生的机会' 如果发生的频率

过高"影响到自己的生活品质"或者

合并有日间嗜睡的现象" 则应该及

时就医'

适量运动" 但不要在睡前剧烈

运动' 同时"为了提高睡眠质量"预

防睡眠瘫痪症" 在睡眠方面还要注

意避免以下几种禁忌***

忌临睡前吃东西! 如果临睡前

吃东西"肠胃等又要忙碌起来"这样

加重了它们的负担" 身体其它部分

也无法得到良好休息" 不但影响入

睡"还有损于健康,忌睡前饮浓茶#

喝咖啡"以免出现入睡困难'

忌睡前用脑过度! 临睡前可做

些较轻松的事"使脑子放松"这样容

易入睡' 否则"大脑处于兴奋状态"

即使躺在床上也难以入睡" 时间长

了"还容易失眠'

忌睡前情绪激动! 人的喜怒哀

乐都容易引起中枢神经系统的兴奋

或紊乱"使人难以入睡"甚至造成失

眠症'

忌烦心的事情不忘记! 我们一

定要学会!删除昨天的烦恼"确定今

天的快乐&"放下不愉快的事 "享受

当下的生活"才能拥有良好的睡眠'

忌久卧不起!中医认为!久卧伤

气&" 睡眠太多会出现头昏无力"精

神萎靡"食欲减退'

!张伟"
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!感觉已经睡醒了"可身体就是不能动弹"无论自己再怎样用力"却都使不上劲儿"连睁开眼或翻身都不行"想叫家人也叫不出声"就好像

有什么东西在身上压着'挣扎了几分钟后才终于醒来"人觉得全身很累"这难道就是传说中的(鬼压床%) &说起前几天的睡眠经历"王女士还心

有余悸"!好担心再出现那种情况"这究竟是咋回事) &对此"一家医院神经内科失眠专病门诊主任医师顾平表示"上述情况是!睡眠瘫痪症&的

症状"在民间被俗称为!鬼压床&或!鬼压身&"在午休和晚间睡眠时都可能发生' 其实"这种情形跟鬼怪根本无关"与压力较大#过度疲累#作息

时间不正常#紧张#焦虑等因素有关'

!!!!!!

进入秋季"天气渐凉"人体阳气

渐收"阴气渐长"针对秋季以燥为主

气等季节特点"中医外科医生王晓媛

提醒"秋季养生应在起居饮食方面注

意以下方面***

护住肚脐及与其对应的后腰部

在生活起居方面"由于入秋后昼

夜温差加大" 因此要及时增减衣物"

预防感冒"尤其要提到的是女性穿衣

尽量护住肚脐及与其对应的后腰部"

即中医里的神阙穴和命门穴'要保护

好这两大穴位"不要使其受凉"否则

会出现腰膝酸软"妇科疾病"肠鸣腹

泻等症状'

在睡眠方面" 秋季应早睡早起'

入秋后" 自然界旺盛的阳气开始减

弱"阴气逐渐增强"天地气机开始收

敛'人体睡眠也应顺应四时阴阳而早

睡早起'早睡可以!收敛神气&"!使志

安宁&"秋季早睡"正合人体需求"凉

爽的天气又是安睡的条件"符合!养

收之道&也补偿夏日的睡眠不足' 早

起运动吸收阳气" 同时舒展了肺气"

对于秋天养生也非常重要'

运动适量不过度#切勿大汗淋漓

秋天合理运动助养生'进入气候

宜人的秋季"此时不冷不热"天高气

爽"使人精神爽快' 若坚持适宜的体

育锻炼"在中医上来说不仅可以调养

肺气"提高肺脏器官的功能"而且有

利于增强各组织器官的免疫功能和

身体对外界寒冷刺激的抵御能力'

秋天是锻炼的好季节"但此时因

人体阴精阳气正处在收敛内养阶段"

要适量不过度"切勿大汗淋漓"使阳

气耗损"运动宜选择轻松平缓#活动

量不大的项目' 如慢跑#散步#太极

拳#乒乓球#羽毛球等"适时有度地进

行' 这样既不会因出汗多而损耗元

气"又可以舒展筋骨提高身体素质'

同时还要注意- 秋天气温下降"

会引起血管收缩" 关节活动能力减

弱"极易造成肌肉 #关节 #韧带的损

伤"在每次运动前"一定要做好充分

的准备活动" 使身体微微发热较好'

另外"秋季心肌梗死的发病率会明显

提高"晨练前最好喝杯白开水' 秋季

运动量要注意循序渐进' 另外"在运

动后要注意休息"以恢复体力'

保持乐观情绪#静养心神

秋天万物开始凋谢"人容易出现

!悲秋&"所以我们要以平和的心态对

待一切事物"常和家人谈心"散步"参

加集体活动等使心情愉快"以顺应秋

季收敛之性"减缓肃杀之气对人体的

影响"平静地度过这一多事之秋'

还要注意不断地收敛神气"不使

神志外驰"以保肺之清肃之气' 要做

到清静养神"尽量排除杂念"以达到

心境宁静状态'

饮食调和润肺防燥

秋季空气干燥" 燥容易耗伤津

液"使人体出现口干舌燥#嘴唇干裂#

皮肤干涩#咽干口渴#便秘#小便少等

现象' 还有的人会出现燥咳症状"如

干咳少痰#痰中带血等症状"这是由

于燥邪伤肺所导致的现象'

秋日宜多喝水#豆浆等液体补充

耗伤的津液' 多吃清热生津#养阴润

肺的食物"如梨"蜂蜜"黑芝麻"百合"

银耳莲子粥"山药 "枸杞子 "麦冬等

等' 少吃辛辣煎炸热性食物"多食皆

会助燥伤阴"加重秋燥'

此外"有专家提醒"!秋冻&要适

度' 秋天来临"天气渐凉 "适度 !秋

冻&"进行防寒锻炼"以激发机体逐渐

适应寒冷的环境"有利于避免很多疾

病的发生' 但是"深秋时节气温等波

动变化比较大"对身体调节功能较差

的年老体衰者#婴幼儿以及罹患慢性

疾病如心脑血管疾病#呼吸系统疾病

的患者"不宜!秋冻&' 对于一向身体

健康的中青年人!秋冻&也要适时#适

度"当天气变化比较平缓时"少穿点

衣服"身体略感凉意而不觉寒冷是可

以的"一旦有强冷空气活动"造成气

流急剧下降时"还一味追求!秋冻&不

但达不到强身健体的目的"反而有可

能招致某些疾病的发生'
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小小的月饼寄托了我们

最为传统 #朴实的感情 "大多

数中国人都认为"茶是月饼的

!黄金搭档&' 一来可以止渴"

二来能消除腻味' 那么"不同

馅料的月饼搭什么茶最健康

呢)

超甜的月饼$枣泥%豆沙%

莲蓉%凤梨

推荐茶品!薄荷茶"绿茶#

超甜的月饼需要助消化的茶

品' 清淡的绿茶和薄荷能增进

葡萄糖的代谢"不让过多的糖

分停留在体内'

超油的月饼$蛋黄%卤肉%

五仁

推荐茶品 !普洱茶 "菊花

茶"山楂茶$ 油腻的月饼适合

重口味的茶品"减轻油腻的口

感' 普洱茶是上乘的选择"因

为它属性甘冷" 清脂效果好'

菊花茶能降火气"山楂茶能促

进胃酸分泌"帮助肠胃消化'

半甜半咸的月饼$ 绿豆%

椒盐

推荐茶品!乌龙茶$ 和超

甜 #超油的月饼比起来 "半甜

半咸的口味已显得清爽淡雅"

喝乌龙茶是不错的选择' 因为

乌龙茶是半发酵茶"较之绿茶

不显生涩" 有温润的口感"能

衬出咸甜口味的醇香'

清淡的月饼$低糖%紫薯%

山药

推荐茶品!花茶$ 清淡的

月饼可搭配稍有味道的茶品'

例如"在一壶玫瑰花茶加一颗

酸梅" 就能衬出玫瑰的香气"

还能带出淡淡的甜味"此时再

咀嚼清淡不腻的月饼"感觉特

别好'

!黄方"
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我们一直倡导 !健康晚餐#不

吃夜宵&"但对于学生#白领或研究

人员来说"有时候熬夜工作是不可

避免的"深夜饥肠辘辘的工作实在

是很难受"也不利于健康' 有些人

习惯不管不顾地!杀进&路边摊几

串烤串# 一个炸鸡排的解决饥饿"

也有些人会备些如巧克力派#方便

面等方便食品来果腹"其实这都是

不健康的夜宵选择' 中国农业大学

范志红教授表示"在不得不熬夜的

情况下"给大家推荐了以下几种健

康的夜宵方案'

!4

热牛奶#热豆浆及暖到室温

的酸奶' 牛奶和豆浆在低能量下具

有非常好的饱腹感"能及时缓解饥

饿" 同时又不会造成能量过剩问

题' 如能配合少量富含碳水化合物

的食材则更好'

"4

粥类"最好不是纯的白米粥"

而是添加一些延缓消化食材的粥"

例如加入燕麦#莲子#百合等食材"

既能降低血糖反应"又能增加维生

素和矿物质的供应' 小米粥富含
6

族维生素和色氨酸"也非常适合用

于夜宵'

74

热汤面#碎疙瘩汤等高水分

面食" 可以少放一点面条和面疙

瘩"添加鸡蛋#少量肉末和蔬菜等"

煮软之后也是很好的夜宵选择'

84

纯的五谷杂粮磨粉冲成的

糊"只需热水冲搅一下"吃起来很

方便"营养价值较高"富含
6

族维

生素"也有较好的饱腹感'

!丁静"
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有些人觉得年轻时应该

多锻炼身体" 年纪大了再开

始锻炼可能就没什么用了 '

而英国的一项研究显示 "即

便是
9:

岁才开始锻炼身体"

坚持锻炼者的一些健康指标

也会好于运动量不够的人

群'

研究人员对
8:::

多名

中老年人进行了为期
!:

年

的跟踪调查" 调查对象在研

究开始时平均年龄约
8#

岁'

调查显示" 其中约一半

人的运动量达到推荐标准 "

即每周超过
"49

小时从事运

动强度中等或更剧烈的体育

锻炼' 这种运动强度的直观

体现是锻炼时心跳加速并可

能出汗"跑步#打球等许多运

动方式都能达到这样的强

度' 研究人员分析了受调查

人群的健康指标" 与不怎么

爱运动的人相比" 运动量达

标者体内的
;

反应蛋白等与

发炎相关的指标性物质含量

更低' 发炎通常被认为与心

血管病风险有关" 而心血管

病是老年人常患的疾病 "因

此上述结果也说明坚持锻炼

的人群身体情况普遍更好 '
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月
"#

日#在中秋节即将到来之际#

周口市残联听力语言康复中心的
$#

多

名听力智障儿童迎来了一个特别重要的

日子& 在今天#他们不但收到了市妇幼保

健院的叔叔阿姨们给他们准备的中秋礼

物#还免费得到了叔叔#阿姨们为他们免

费体检& 晚报记者 张志新 摄

叔叔%阿姨来给我们体检啦


