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睡前喝酒并不能让你睡得更好
朱道民表示，睡眠不好不一定就得吃安眠

药，日常生活中有许多天然食材也具有很好的
助眠效果。睡前可以吃点含碳水化合物的食
物，如全麦面包或水果。富含维生素 B 群的食
物也有助于睡眠，包括酵母、全麦制品、花生、胡
桃、蔬菜，尤其是绿叶蔬菜、牛奶、肝脏、牛肉、猪
肉、蛋类等。富含钙和镁的食物也不错，比如牛
奶、带骨小鱼、绿叶蔬菜及豆类；镁可以从香蕉、
坚果以及巧克力中摄取。

相对的，丰盛、油腻的晚餐，含咖啡因的饮
料或食物，马铃薯、地瓜、卷心菜等产气食物，辣
椒等则会降低睡眠质量，朱道民提醒大家注意
避免。

很多人认为睡前喝一些酒可以帮助入睡，
但是酒精的作用只能持续 4～5 个小时。睡前
饮酒会让你在后半夜频频醒来，这使得睡眠断
断续续，无法获得充足休息。此外，服用安眠药
的人也不宜喝酒，两者作用相加可能导致睡眠
时呼吸中止。

别把时钟放在能看到的地方
良好的睡眠质量需要好的睡眠环境和睡眠

习惯。“良好的睡眠环境要做到恬淡宁静、光线
幽暗、空气新鲜、温湿度适宜，室温以 20℃为
好，湿度以 40%为宜。同时，要有正确的睡姿，
宜右侧卧，有利于减轻心脏负荷，使心输出量增
多。”朱道民说。

具体到就寝细节，床褥要软硬适中，枕头应
能支撑头颈，令人睡得舒服。长期使用后，枕头
的弹性会变差，有需要时应更换。最好穿宽松
和柔软的衣服睡觉。

别把时钟放在可以看到的地方，以免引起
焦虑。若因过度光亮而无法入睡，可戴上眼罩；
怕黑的话，不妨在睡房开盏小灯；如受噪音滋
扰，而又无法消除来源，可尝试佩戴一副舒适的

耳塞。柔和抒情而缓慢的音乐能让人神经松
弛，有助入睡。

不是睡够8小时才叫“好睡眠”
朱道民特别提醒，不要给自己过分施压，也

不要因为一两次的睡不着而胡思乱想。
“很多人认为一天睡8小时才够。其实每天

要睡多久是因人而异；就算是同一个人，在不同年
龄亦有不同的睡眠需要。即使你的睡觉时间比一
般人少，只要睡得沉、不会常常无故中途醒来，就
是良好的睡眠，而不是失眠。”朱道民说。

失眠者必须解除心理紧张，太介意自己为
什么总是睡不着，反而会令自己愈来愈紧张；若
因失眠而焦虑，反而会因为这种焦虑情绪而无
法入睡。长此以往，很多失眠患者已经忘了自
己为什么失眠，这种对失眠的焦虑情绪却成了
患者长期失眠的主要原因。

如何有效放松、调节身心，朱道民建议试
试以下几种方法：晚上可以用按摩来帮助肌肉
放松；温水浴有助入睡，但水温不宜过热，用热
水泡脚 30 分钟，也有一定功效；白天可以多做
有氧运动，但睡前应避免做剧烈运动，否则有
碍入睡。

一周至少三晚入睡困难立即就诊
朱道民告诉市场星报、安徽财经网（www.

ahcaijing.com）记者，精神心理疾病和睡眠有很
强的相互关系——精神心理疾病患者常常存在
睡眠困难，实际上，睡眠障碍常常是诊断这些疾
病的一个关键症状。

另一方面，那些有失眠经历的患者，未来发
生精神心理疾病的可能性较高。所以，如果一
周内至少有三个晚上出现入睡困难、难以维持
睡眠，或者有无法恢复精力的睡眠引起的不适，
伴随白天的苦恼或影响社会功能，一定要及时
就诊。

功能：四大功能，多卡合一
这张“高大上”的居民健康卡将拥有身份

识别、就医一卡通、多证合一、结算等多种功
能。居民健康卡应用项目共计 126 项，其中
基本应用项目 63 项，扩展应用项目 63 项，基
本应用项目将于2018年底实现，扩展应用项
目则在2020年底前实现。

NO.1 身份识别 居民健康卡具有全国
唯一身份标识，居民个人血型、既往病史、药
物过敏史等基础健康与诊疗信息存储在卡
内。通过账号权限、密钥管理、电子认证等
技术，保证个人身份信息安全和隐私保密。

NO.2 就医一卡通 通过区域电子病历
和健康档案信息共享，居民健康卡可以实现跨
机构就医一卡通，比如医院内部预约挂号、快
速检查、规范用药、清单打印、费用结算等便捷
服务，甚至全国范围内跨机构的网络预约挂
号、电子病历共享、农合出院即时结报、采供血
人员信息登记和查询等医疗业务协同服务。

NO.3 多证合一 居民健康卡可实现搭
载生育登记、婚育证明、生殖健康、预防接种、

儿童保健、孕产妇保健等各类卫生计生业务，
可为市民提供免费的基本公共卫生服务，包

括为居民建立个人健康档案，为儿童、妇女、

老人进行保健服务，开展预防接种、传染病防

治工作，规范糖尿病、高血压慢性病管理，开

展全面健康教育等。

NO.4 结算功能 加载金融功能的健康

卡，还具有一般银行卡的支付和查询功能，

支持患者在诊疗过程中各类费用的支付与

结算，也支持新农合等报销结算。

有条件的地区，还可积极探索居民健康

卡与市民服务系统对接，将健康卡服务扩展

到社会保障、公共交通、旅游等社会公共服务

领域，真正实现居民一卡通功能。

发放：批量发放为主
大医院、银行可设发卡点

据透露，我省居民健康卡发放将以区域

批量发放模式为主，大型医疗卫生机构发卡、

合作银行联机发卡为辅。区域批量发放模式

主要针对户籍人口，由各市、县统一组织协调

发放。大型医院原则为日门诊量在 5000 人

次及以上的考虑设发卡点，发卡模式是在大

型医疗卫生机构设立自助发卡机，居民持身

份证现场申请居民健康卡，通过联接居民健

康卡注册管理系统建立用户档案，完成居民

健康卡的联机发卡。合作银行发卡模式是居

民持身份证在合作银行网点窗口申请居民健

康卡，通过联接居民健康卡注册管理系统建

立用户档案，完成居民健康卡的联机发卡。

针对农村因病致贫、因病返贫的人口，我

省将优先发放居民健康卡，充分利用居民健康

卡的身份标识、信息共享、金融结算等功能，逐

步实现贫困人口一户一档、一人一卡，切实提

高贫困人口健康状况。

世界睡眠日
专家教你怎么睡觉

随着工作压力的加大和生活节奏的加快，越来越多的人有了睡眠问题，“倒头
就睡”渐渐成为一件奢侈的事情。如何拥有好睡眠？日常生活中有哪些实用的小
妙招呢？今天（3月21日）是世界睡眠日，安徽省精神卫生中心睡眠障碍科主任朱
道民为此进行了专业而全面的解答。 ▋周洁 朱世玲 记者 李皖婷

拿一张卡，就能去各家医院看病、报销、打疫苗

明年底，我省居民将人手一张健康卡

中国人睡眠白皮书发布
合肥人平均入睡时间为23:28
睡眠时长为7小时零1分钟

星报讯（记者 祝亮） 昨日，合肥科技企业华米科技，根据
3000万小米手环用户的长期监测数据，通过大数据模型核算生
成了中国人睡眠白皮书。白皮书显示，合肥人虽然入睡时间较
北上广深等大城市较早，但失眠率高于广深等城市。

大数据显示，合肥人平均入睡时间为23:28，平均起床时间
为 6:29，睡眠时长达到 7 小时零 1 分钟。和北上广深等大城市
相比来看，合肥人入睡时间和起床时间相对较早，睡眠时长和
北京人相当，没有上海人长。数据还显示，中国人平均睡眠时
长7小时，比2015年减少14分钟，入睡时间为23:32，入眠速度
为17分钟，23%的睡眠时间会做梦，赖床时间为7分钟……

此外，合肥人失眠率为 21.7%，比北京上海的 24%要低不
少，但明显高于广州深圳的不到20%。

到2018年底，我省每个人
都将有一张居民健康卡！这是
市场星报、安徽财经网（www.
ahcaijing.com）记者昨日获悉
的消息。据了解，安徽省居民
健康卡发行后，将逐步替换现
有各医院自行发放的诊疗卡及
与卫生计生服务相关的证卡，
实现“一卡通用”。具体来说，
持有居民健康卡的居民将陆续
享受到实名预约挂号、自主查
阅健康档案、就诊期间便捷支
付、自助打印检查报告、远程医
疗、跨机构电子病历借阅和检
验检查结果互认、异地就医即
时结报等一系列便捷的卫生计
生服务。

▋记者 李皖婷

□相关新闻


