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日是第十个世界卒中日! 周口市中心医院作为中国卒中

中心首批联盟单位成员"红手环志愿者团体单位!积极响应中国卒中学

会的号召!在该医院门诊楼前举行#红手环走进世界卒中日$健康科普

公益活动!受到广大市民的欢迎% 晚报记者 张志新 摄
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出诊原因 人次

其他类别外伤
)*

交通事故外伤
$(

其他内科系统疾病
$*

心血管系统疾病
+,

酒精中毒
+"

脑血管系统疾病
*

其他
)

其他外科系统疾病
&

妇!产科
&

食物中毒
!

药物中毒
+

各类烧伤
+

一周提示&本周
+!"

急救共接诊
!&)

人次!

寒冷刺激是加重颈肩软组织损伤" 减缓血液循

环速度引起疼痛不适的常见原因之一# 面对深

秋温度不断下降的情况# 颈椎病患者应该及早

采取措施#预防颈椎病!

医生提醒&第一#颈椎病患者无论是男性还

是女性#在天气不断变冷的情况下#都需要及时

更换应季衣物# 保证在上下班或是其他外出时

间内#颈部不会受到寒冷刺激! 第二#如果早晚

气温较低# 颈椎病患者应尽量避免在室外进行

体育锻炼#可以选择在室内锻炼! 同时#在运动

出汗之后# 也要预防因冷风刺激导致的颈部肌

肉痉挛"收缩!第三#在气温下降的天气里#颈椎

病患者可以多吃一些能够巩固骨骼健康" 促进

血液循环的食物!

!

一周病情报告

样本采集地&市中医院

采集时间&
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年
+"

月
!&'!(

日

'晚报记者 张志新 信息提供 耿清华(

科别 门诊接诊总量 '人次(

儿科
++$(

肝病科
+")-

妇!产科
+"+,

肺病科
(,)

脑病科
,(,

皮肤科
)-*

温馨提示& 深秋时节# 冷空气开始频繁过

境#气温会忽高忽低!其实#在冷锋过境时#短时

间急剧降温极易诱发青光眼! 青光眼是指眼内

压异常升高#超过眼睛所能承受的最高限度#以

致造成视神经损害及视野缺损# 最终导致视力

下降甚至失明的一组疾病群!此时#青光眼患者

一定要注意天气情况!

医生提醒&首先#当冷空气来时#要注意及

时加衣保暖!气温初降时尽可能避免外出#以免

受到寒气刺激! 其次#有青光眼病史的人#由于

身体调节功能差# 尽量不要突然从温暖的地方

去寒冷之处#以免引发眼压波动#导致急性青光

眼的发生!再次#青光眼患者还应做到生活起居

有规律#少食刺激性食物!最后#当眼部发病时#

一定要在眼科医生的指导下用药# 特别是不可

擅自使用任何有扩大瞳孔作用的药物# 以免出

现意外!

'晚报记者 张志新 信息提供 姚娟(

睡眠与健康

睡眠不足会带来许多身心的伤害$

思考能力会下降"警觉力与判断力会削

弱"免疫功能会失调"会失去平衡等!近

年来#专家认为#充足的睡眠"均衡的饮

食和适当的运动是健康生活的三个前

提条件!少睡了#就像欠了债#你得付出

代价!以前的睡眠研究都集中在睡眠的

长短对健康的影响# 不少研究发现#一

般人如果两三天没睡好#他们会在几天

内补过来而恢复正常!失眠表现为$

+.

入

睡困难%

!.

不能熟睡%

&.

早醒"醒后无法

再入睡%

-.

频频从恶梦中惊醒#自感整夜

都在做恶梦%

$.

睡过之后# 精力没有恢

复%

).

发病时间可长可短#短者数天可好

转#长者持续数日难以恢复%

,.

容易被

惊醒#有的对声音敏感#有的对灯光敏

感%

*.

很多失眠的人喜欢胡思乱想!

但最近的研究则注意到#如果每天少睡

+

小时或半小时#长期累积下来的&睡

债'对一个人会有很大影响!

睡眠时间是指人及动物的一种自

然生理现象# 通常为有规律地暂时中

止# 在此期间体力得到恢复的过程时

间#能达到闭目安息#大脑皮质处于休

息状态! 正常人睡眠时间
)'*

小时#长

时间熬夜#就算是睡足
*

小时#几年下

来# 内分泌会失调# 生理时钟也会乱

掉! 青少年应该在
!!

点左右睡觉!

至于爱美的人#一定要在凌晨
!

点之前

睡#因为皮肤在凌晨
!

点前新陈代谢!

老人在
!+'!!

点之间睡觉比较好! 因

此#人的睡眠时间不宜过长#成年人昼

夜
,'*

小时也就足够了!如果想用增加

睡眠时间来获得健康# 那将会适得其

反#会增加疾病"缩短寿命! 一般情况#

一天有
)'*

小时的正常睡眠时间就很

充足了!如果由于工作或其他事情耽误

了睡眠#视耽误的多少可以适当弥补一

些# 一般总的弥补量不宜超过两小时!

起床后做些平常所做的活动#便能精力

充沛"一切恢复正常! 过多弥补睡眠不

仅无益#还会令精神恍忽#甚致会出现

头昏脑胀等问题!这是由于全身过长时

间处于大脑松弛和各器官抑制状态#容

易对身体的血液循环及器官造成缺氧

或营养供给不足!人一生中有
+/&

的时

间是在睡眠中度过#

$

天不睡眠# 人就

会死去! 睡眠作为生命所必须的过程#

是机体复原"整合和巩固记忆的重要环

节#是健康不可缺少的组成部分! 据世

界卫生组织调查 #

!,0

的人有睡眠问

题!国际精神卫生组织主办的全球睡眠

和健康计划于
!%%+

年发起了一项全球

性的活动(((将每年的
&

月
!+

日#即

春季的第一天定为世界睡眠日!

!%%)

年#世界睡眠日的主题是&健康睡眠进

社区'!可能有人觉得奇怪#睡眠怎么还

分健康和不健康)不都是闭上眼睛睡觉

吗)

睡眠占人生
+/&

的时间# 对其他

!/&

的工作和生活时间将产生重大影

响!但是#在我们周围#有许多白领女性

认为失眠不是病#不把它当回事#甚至

有些人已经陷入了靠服用安眠药等依

赖性药物来助眠的误区#致使失眠成了

白领女性的首要问题!

睡眠是人脑的一种机能#人脑中有

&睡眠装置'!脑细胞的兴奋和抑制是相

互协调的#大脑需要兴奋#也需要抑制#

以免失掉平衡而破坏神经系统!如果大

脑失掉平衡#就会破坏神经系统#&睡眠

装置'就会失灵#从而引起神经衰弱并

带来失眠! 白领女性长期过度用脑#使

神经长期处于紧张状态#脑内释放的兴

奋物质过多# 导致神经系统超负荷工

作#使大脑的兴奋状态难以得到正常修

复和抑制# 因而易患神经衰弱和失眠!

不少白领女性还有深夜工作的习惯#甚

至为了赶写文件或稿件而通宵达旦!她

们一般晚上睡得比较晚#因工作关系又

要早起#中午又没有时间睡午觉! 她们

的睡眠没有规律#睡眠的觉醒节律经常

被打破#生物钟紊乱#从另一个方面破

坏了人脑的 &睡眠装置'# 从而引起失

眠!虽然以上白领女性面临的各种因素

也同样发生在男性身上# 但相对来说#

在事业上#男性比女性要坚强些! 睡眠

是一个系统工程#其实#睡觉并不是倒

在枕头上"盖上被子合眼一宿#再睁开

眼睛醒来这么简单#它是一个复杂的渐

变过程! 为什么我们有时醒来后#身体

会神奇般地恢复力量#而有时却感觉比

睡觉之前还累呢)这便是是睡眠的深度

和状态所不同而导致的!我国传统养生

学提倡睡&子午觉'! &子'是指夜间的

!&'+

点#&午'是指白天的
++'+&

点! 认

为睡&子时'可以养精蓄锐#而睡&午时'

则可以顺应阳气的升发!失眠的原因有

很多# 归纳起来主要有以下几点$

+1

心

理和精神因素%

!.

环境因素%

&.

身体因

素!所以#治疗失眠首先应诊断病因#再

有的放矢地采取措施!千万不要乱用药

物#以免被药物副作用所扰#致使病情

复杂化!现在常用的治疗失眠的方法有

以下几种$

#.

药物治疗$小剂量短时间

使用安眠药是治疗失眠的重要手段之

一#但安眠药有依赖性与成瘾性#可抑

制呼吸#使记忆力减退#因此#要严格遵

从医嘱#不能滥用!此外#其他药物还有

&夜舒宁'"&脑乐静'"&安神胶囊'"&解

郁安神颗粒'"&安乃静'等!

!.

心理治

疗$ 主要适用于治疗以情绪因素为主

导作用的疾病#如神经衰弱 "癔病 "抑

郁症等! 这些疾病可以导致失眠#治好

了这些病#也就治好了失眠!

&.

自我调

节治疗$ 保持情绪稳定" 性格豁达开

朗#改正睡前饱食"喝酒 "看刺激书刊

等影响睡眠的习惯#让自己的生物钟有

规律!

-.

器械治疗$可以购买有助于睡

眠的健康床垫"恒温冷暖床垫"红外健

康枕"恒温冷暖枕头等!

对失眠的治疗应因人而异#首先要

根据造成失眠的原因# 选择应用有效"

毒副作用小"不产生依赖性和成瘾性的

治疗失眠的方法#提高人们对失眠严重

程度的认识#关注失眠#增强睡眠意识!

为了身体健康"延年益寿#不要透支我

们的身体#养成良好的睡眠习惯#防止

失眠的发生和发展# 为我们的生命加

油#为我们的长寿添彩*
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