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内容简介：《行走

新安江·徽之味》以新

安江的流向为线索，

描写了沿途的山水人

情，牵引读者踏上一

条文化和精神之旅；

后半部分着重描写徽

州的独特美味及其发

展传承，不仅有传统

的徽菜代表，更有街

头巷尾的小吃。《思想徽州·徽商六讲》讲述了徽商精神与

徽文化的关系，并且通过徽州文化、徽商状况和精神这个

窗口，了解徽州、思考徽州。《千年徽州梦·老徽州》讲述了

历史上的徽州，贴近地理解徽州，发掘徽州文化。

《赵焰文集卷一：徽州文化散文精编》（三卷）
出版社：安徽文艺出版社
《行走新安江·徽之味》 定价：39.00元
《思想徽州·徽商六讲》 定价：40.00元
《千年徽州梦·老徽州》 定价：36.00元

内容简介：内容

全新的象棋排局，棋

局构图具有古韵，着

法精妙，开辟了象棋

排局的新篇章。全

书分为“七子新篇”、

“千里新篇”、“纵向

闪击新篇”、“横向闪

击新篇”、“士象守宫

新篇”、“双马守宫新

篇”六章一百二十局

作品。足令读者惊

叹不已，赞叹万分。

象棋排局新编
出版社：安徽科学技术出版社 定价：38.00元

三伏天，外企经理几天睡不着
心理专家：“紧张大师”、完美主义者更易失眠

炎炎夏日，翻来覆去睡不着，数羊的戏码试了好多遍反而越来越清醒，咋回事？据了解，每年
的三伏天都是失眠的高峰期，而心理专家提醒，心理和性格障碍也会造成失眠，燥热的“桑拿天”
无形中又将其放大。 ▋朱世玲 记者 李皖婷

●M.5200男 ，合肥某部中校军官，45岁，1.73米，

离单，本科，儒雅宽怀重情，风度好，车房俱全，经济优

越。诚觅一位年貌相依，形象气质佳，端庄典雅女士

相识相知。

●M.5347 男，合肥重点高校副教授，35 岁，1.76

米，未婚，博士，英俊进取，为人真诚，综合条件好。诚

觅一位30岁左右，大专以上，温柔端庄，知性气质佳的

未婚小姐牵手。

●M.6267男，合肥电力设计院工程师，28岁，1.79

米，未婚，硕士，综合素质高，沉稳干练，独子，经济优

越。诚觅一位30岁以下，1.60米以上，温柔清秀,肤白

气质佳的未婚小姐爱心永结。

●F.7106女，合肥省广播电视台栏目编辑主持人，

28 岁，1.64 米，未婚，本科，貌美苗条，肤白高雅，温柔

聪慧，车房俱全，独女。诚觅 35 岁左右，1.75 米左右，

品位好，素质高，有事业的先生缘定今生。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件
适合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大

CBD 中央广场公寓楼 20 楼 2006 室），免费安排约见。
咨询电话：0551-62839952（崇老师）

“紧张大师”、完美主义者更易失眠
张楠（化名）是一家外企的项目经理，工

作严谨，瞻前顾后，事事要求完美。最近，他
因为一个项目进展不顺利，连续一周都没有睡
好觉。刚开始他还以为是天气太热导致，可即
使他把空调温度调得很低，也在床上翻来覆
去，觉得燥热难耐，往往要到凌晨三四点才能
勉强睡着。

安徽精神卫生中心睡眠障碍科副主任医师
朱道民告诉他，他的失眠其实是因为“心病”，是
他的性格使然，最近的天气也无形中放大了这
种作用。

据介绍，心理和性格障碍造成的失眠有几
类性格较易令人失眠：

第一种是完美主义的人，他们要求每晚都
睡得很好，假如有一晚睡得不好，便觉得身体
有大毛病，为自己制造大量无形压力，当然就
失眠了；第二种是“紧张大师”，他们为人过分
严谨，遇到任何与日常生活规律不同的事情，
感到极不自在，如果晚上生活的规律有违常
规，便可能失眠。

还有一种就是过多忧虑的人，他们的脑海
里常会重复想着生活上不如意的事情，无法自
制，心情变得不愉快，彻夜难眠多愁善感。遇到
挫折或不开心，不是感到极度忧虑，就是变得情
绪化，都可能引致失眠。

朱道民表示，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。绝大多数精
神心理疾病都会伴有睡眠问题，比如焦虑症患
者表现出入睡困难以及睡眠维持困难，抑郁症
患者更多表现为早醒以及过多睡眠，精神分裂
症则表现为严重的失眠以及睡眠颠倒。

太“焦虑”只会让情况变得更坏
每日只睡几小时算“失眠”吗？朱道民解释

说，很多人认为一天睡8小时才够，但其实每天
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。

曼曼（化名）最近和上司闹得不愉快，经常
睡到半夜“发噩梦”惊醒，之后就一直睁眼到天
亮。上网查了查失眠的病因和危害后，曼曼每
天都在担心，入睡前都祈祷自己不要做噩梦不
要失眠，但她的失眠反而更严重了。

朱道民提醒，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。

“其实只要能安心躺在床上，身体同样可以
得到一定的休息。若因失眠而焦急，反而会因
为这种焦虑情绪无法入睡。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。”

喝酒并不能促进入睡，喝牛奶才是
“有些人以为喝酒可以帮助睡眠，其实酒精

只在就寝初段有助入睡，但到后半夜反而会抑

制睡眠。”朱道民提醒，除了喝酒，吸烟也有可能

使人难以入睡，因为烟草中的尼古丁具提神及

镇静作用。

此外，咖啡、茶、朱古力和可乐等也会令人难

以入眠。而牛奶含丰富的色胺酸，有助提高脑中

血清素含量，血清素含量丰富的人一般较易入

睡，而且较快进入熟睡状态，并能一觉睡到天亮。

朱道民还建议，入睡前 1 小时最好停止强

脑力活动，可以看一些轻松的读物或电视，使大

脑轻松一下。

困倦时才上床。床只用来睡觉，不要在床

上看电视、吃东西、看书或玩耍。如果上床 15

分钟后仍不能入睡，干脆下床来读一些轻松的

书，不要躺在那里翻来覆去。待在床上，只会让

你把床和失眠联系起来。

不过他也提醒，通常偶发性失眠都是短暂

的，只要回到习惯的环境或不利的条件得到解
决，就可不药而愈，因此偶发性失眠不用太担
心。但如果失眠问题持续数个星期，或失眠已
达到严重影响日常生活的地步，就需要找出病
因，对症下药。这类失眠成因复杂，可能与环境
和服用过的药物有关，也可能和身体或精神疾
病扯上关系。

1、晚上入睡对自己是否是件困难的事？

2、上床睡觉会让自己想太多事情？

3、上床睡觉不是很自然、很享受的事？

4、是否在入睡时还有太多烦恼？

5、入睡时没办法放松？

6、是否睡了一整夜（7～8个小时）还很累？

7、是否睡眠已成为令人担心的事？

8、每天白天没有精神？

9、早上起来会酸痛？

10、对晚上气氛感觉不好？

如果只有1～3种现象，表示自己失眠情况

还好，有4～6种则表示要注意，如果有7～10种

很可能有睡眠障碍问题，就要及时地请睡眠专

家估评。

□新闻链接 如何检测自己睡眠状况？


