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你经历过失眠吗？失眠是一种病吗？人为什么会做梦？梦和睡眠有
关系吗？“秒睡”真的很好吗？打呼噜也是一种病吗？如何科学地诊断与
治 疗 失 眠 症 ？ 10 月 30 日 上 午 9：30 至 10：30，本 报 健 康 热 线
0551-62623752，邀请合肥市第四人民医院睡眠科朱道民副主任医师为
大家提供健康服务。

下期预告

肿瘤患者日常饮食要注意什么？
得了肿瘤是不是一定需要手术？放

化疗适应于哪些肿瘤？如何消除放化疗
的毒副作用？肿瘤患者的日常饮食应注
意些什么？下周五（11 月 6 日）上午 9:
30-10:30，市 场 星 报 健 康 热 线
0551-62623752，将邀请合肥市第二人
民医院肿瘤放疗科主任黄勇为大家提供

健康咨询服务。
黄勇，副主任医师，中华医学会安徽

省肿瘤学分会委员，合肥市抗癌协会放
射治疗专业委员会常委，主攻实体肿瘤
放疗，擅长各种实体肿瘤、头颈部肿瘤的
化疗、放疗及癌痛的综合治疗。

朱沛炎 记者 李皖婷
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健康快乐周刊
铁不冶炼不成钢,人不运动不健康。

”
失眠原因很多，必须对症治疗

每晚鼾声震天或是得了鼾症
问题一：在秋冬季，特别是雾霾天气

时，日常生活中采取怎样的预防措施才

能有效地避免或者降低呼吸系统疾病的

发生率呢？

合肥市第二人民医院呼吸内科主治
医师吕治：建议佩戴口罩，雾霾天气较严
重时减少户外活动。饮食可多吃一些清
肺润肺的食物。

问题二：孙子今年 3 岁半，经常生

病，三天两头发烧、咳嗽、流鼻涕，一旦出

现这些症状，是应该给孩子吃药还是带

他去输液？雾化疗法是否有效？可以在

家做雾化吗？

合肥市第二人民医院儿科医师张
文：一般来说，在患儿不发热的情况下多
选择药物治疗，如出现持续高烧、咳喘三
至五天建议尽快前往医院就诊。对婴幼
儿有痰咳不出的情况推荐雾化治疗，如
家中配有雾化机可在家中治疗。

问题三：我父亲今年 70 岁，患有下

肢闭塞性脉管炎，目前保守治疗，效果不

明显。有没有好的解决方法？

合肥市第二人民医院普外科主治医
师杨春建：需根据下肢闭塞程度、闭塞面
积而定，建议患者进行CTA（经CT血管

成像）检查，根据情况评定相应治疗方案。

问题四：牙龈退缩可以修补吗？需

不需要做手术？

合肥市第二人民医院口腔科主治医
师王艳平：牙龈退缩一般情况是无法修
补的。 朱沛炎 记者 李皖婷

失眠的原因

读者：我在某医院诊断为睡眠障碍，邻居也是睡眠不好，吃了药有效果，

我能不能吃他的药？

朱道民：这就要说到失眠的治疗，首先要分析出引起失眠的原因。比如
生理因素：倒时差，倒班，噪音等；心理因素：过分关注自己的睡眠，以致思虑
过度，焦虑烦恼；药物因素：兴奋性药物可引起失眠，或者某些药物的突然撤
药引起反跳性失眠；急性应激性事件也会引起失眠；躯体，精神疾病也会引
起失眠。失眠只是表观症状，要找出原因对因治疗。

每个人都会有梦吗？

读者：我怎么有时梦多，能记住，有时觉得自己好像没有做梦？

朱道民：睡眠与梦的关系很久以来一直受到许多研究者极大的关注，人
的睡眠过程分为“快眼动相睡眠期”（REM睡眠期）和“非快眼动相睡眠期”，
做梦大多在 REM 睡眠期，在 REM 睡眠期被唤醒的睡眠者，有 70%~80%报
告有梦。而非快眼动相睡眠期被唤醒时则仅 8%的人叙述自己在做梦。有
的人睡眠醒时正好是在快眼动相期，这时他能够回忆起梦的时候就较多，而
如果是在其他睡眠期醒来，可能就无法记忆起自己的梦，因而出现主观上感
觉睡眠中梦多或梦少的情况。

打呼噜看成睡得香？

读者：我家老公每晚鼾声震天，但是常常会半夜憋醒、恍若隔世，白天也

是非常困乏，注意力不集中，经常同事交代的事情转眼就忘了，家里亲戚还

说打呼噜好，说明睡得香。

朱道民：鼾症（医学术语为打呼噜、睡眠呼吸暂停综合症）是一种普遍存
在的睡眠现象，目前大多数人认为这是司空见惯的，而不以为然，还有人把
打呼噜看成睡得香的表现。医学研究表明，严重的“打呼噜”，即睡眠呼吸障
碍可以造成睡眠过程中反复的间断性缺氧，在引起机体代谢性障碍的基础
上增加高血压病发病风险 2.89 倍、脑血管疾病 2.13 至 8 倍、心血管疾病 1.2
至6.9倍。持续的睡眠障碍还可以影响我们的心理健康，导致心情抑郁、焦
虑，甚至伴发精神障碍。 我们应该重视鼾症，出现鼾症应该及时到睡眠门
诊诊治，进行睡眠呼吸监测，寻找可能发生鼾症的原因。

喝酒能否助眠？

读者：睡前喝点酒是不是可以助眠？

朱道民：睡前饮酒可以缩短睡眠潜伏期，也就是入睡快，由于酒精的作
用时间短暂，下半夜会出现戒断样症状，表现在睡眠表浅，断续的睡眠，早
醒，REM 睡眠的增加，睡梦或噩梦唤起的增多，以及交感神经唤醒症状，包
括心动过速和出汗，所以睡眠质量并未得到改善。长期如此，可能出现酒依
赖，而且酒精代谢产物也会对身体产生伤害，所以睡前喝酒不可取。

秒睡好吗？

读者：我要能秒睡就好了。

朱道民：能做到想睡立刻就能入睡，能睡到自然醒，白天正常生活，工
作，这是大家都梦寐以求的睡眠。如果出现不分场合“秒睡”现象，晚上休息
再多也不够，白天随时可能入睡，包括白天过度嗜睡、猝倒、睡眠麻痹、入睡
前幻觉。以上这些表现要考虑到发作性睡病，特发性睡眠过度，睡眠呼吸暂
停以及精神心理疾病，如恶劣心境，等等，可行睡眠监测以及多次睡眠潜伏
期试验（MSLT），明确诊断。

专家介绍

朱道民，副主任医师，

合肥市第四人民医院睡眠

科学科带头人，擅长各种病

因引起的失眠，伴发睡眠障

碍的精神心理疾病综合治

疗以及家庭治疗。睡眠学

科于 2013 年 9 月成功申报

为合肥市第四周期重点学

科睡眠障碍特色专科。

最近天气渐凉，进入流感的高发
期。疾控专家提醒，年老体弱的老人和
儿童要特别注意严加防范，防止流感侵
袭。最好的预防流感办法，仍旧是接种
流感疫苗。据了解，每年的 10~11 月份
是接种流感疫苗的最好时机。

据介绍，一些体质较好的人得了流
感，就算不吃药不打针，也有可能自愈。
一般来说，得过流感并痊愈的人，会产生
保护性抗体，在一年内将不会再次染上
同类型的流感病毒。

专家推荐增加抗氧化剂的吸收，来
提高机体的抵抗力。抗氧化剂是一种存

在于食品中的、能够增强免疫系统的化
学物质。比如说西红柿和柑橘类水果、
杏仁瓜子等干果，均有助于保护人体，抵
抗多种慢性疾病，并有预防感冒及上呼
吸道感染的能力。

除此之外，居家应常开窗通风，在
流感流行季节少去人口稠密的公共场
所；保持个人卫生良好习惯，经常彻底洗
手，避免脏手接触口、眼、鼻；适当体育锻
炼，保证充足睡眠，平衡膳食营养，提高
身体的抵抗力；如有发热等症状，应及早
到医疗机构就诊。

鲁胜利记者李皖婷

气温骤降 老人孩子慎防流感侵袭

11 月是秋、冬交替季节，不仅仍可
发生肠道传染病，也是呼吸道传染病的
高发季节，合肥市疾控中心专家提醒，儿
童本月应注意预防秋季腹泻病，年龄大、
体弱多病、户外活动频繁的人群则应注
意预防流行性感冒等传染性疾病。

一旦遭遇雾霾天气，抵抗力弱的老
人、儿童及患有呼吸系统疾病的易感人
群应尽量减少户外活动，外出时戴口罩，
外出归来后，应立即清洗面部及裸露肌
肤。大雾天应关闭门窗，避免室外雾气
进入室内污染室内空气，诱发急性呼吸
道和心血管疾病的发生。

雾霾天气气压低，能见度低，空气中
悬浮大量尘埃等有毒颗粒，应尽量避免
户外锻炼，以免诱发慢性病的发作或加

重。患有慢性呼吸道疾病患者，尤其是
老年人要保持科学的生活规律，饮食清
淡，少食刺激性食物，多吃些豆腐、牛奶
等食品，必要时要补充维生素Ｄ。

感染性腹泻在这个季节也易出现，
儿童的秋冬季腹泻则主要是轮状病毒感
染，高峰期为10~12月份。预防上，市民
应注意饮食卫生，搞好个人和环境卫生，
尤其是5岁以下低龄儿童。

深秋临近，流感将逐步进入高发
期。市民应尽量减少到公共场所或空
气混浊的场所，平时经常开窗通风，保
持空气流通。患有慢性疾病、老年人、
体弱者等对象可应用流感疫苗进行免
疫预防。

吴金菊 李多富 记者 李皖婷

合肥疾控中心发布11月疾病预警
提醒市民雾霾天气少外出，可吃些豆腐、牛奶


