
因为身体素质、工作压力、精神状况等因素，大家在平常生活中或
多或少都会受到睡眠问题的困扰，生活中应该如何预防失眠?专家提醒，
调节身心，可有效化解“失眠危机”。
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市疾控中心举办知识讲座

提升糖尿病预防意识
本报讯 通讯员李远宁报道：11月14日是第7个“联合国糖尿

病日”，市疾控中心联合花坛社区、希望桥社区举办了一场糖尿病健
康知识讲座，共有90多位中老年人参加。

市疾控中心健康体检中心主任钟平详细讲解了糖尿病的危险
因素、临床表现以及治疗和预防的相关要点，并且跟现场的听众频
繁互动，通过提问，举例子，临床案例分析等形式解答大家心中关于
糖尿病的疑问和难点，讲座使在场的中老年朋友对糖尿病相关知识
有了更深层次的理解。

慈口乡提高新农合参保率

2万农民健康有保障
本报讯 通讯员张远杰、刘应义、徐顺喜报道：“今年不幸患脑

瘤，新农合为我报销了医药、手术费8.7万元，否则就是倾家荡产我
也难保性命”。11月12日，刚住院回家的通山县慈口乡茶园村二组
村民陈宝华感激地说。

为减少群众因病致贫、返贫现象，该镇注重农民参与新农村合
作医疗工作，除加大宣传力度，还实行上门服务。

据统计，今年全乡已有2万多人参加新农合，参合率达98%，缴
纳新农合资金13.4万余元。元至10月份，全乡医院、村卫生室门诊
治疗4.25万余人次，为参合农民报销门诊费用53.4万余元；住院
1887人次，报销住院费用339.5万余元。

四类人群易患失眠

“一到冬天，我晚上睡觉时就感觉全
身冰凉，特别是手脚，有时候一整晚都发
不了热，觉也睡不熟。”24日，家住咸安的
萌萌苦不堪言地说。

“有时候，我眼睛闭着，脑子里却像在
“放电影”。本来睡觉前还有点睡意，但躺
在床上后却来精神了，夜深人静，别人都
进入了梦乡，自己却怎么也睡不着。”25
日，年轻白领董茹也道出了困扰自己很久
的失眠难题。

失眠症是一种最常见的睡眠障碍疾
病。市中心医院同济咸宁医院神经内科
专家虞冬辉说，按其表现形式，失眠分为
入睡困难、睡眠质量差、早醒等三种形式。

虞冬辉介绍，在现代生活中，容易失
眠的人群共有四类。女性：事业与家庭的
多重压力，使女性承受的精神压力大大增
加。特别是处于更年期的女性，比男性更
容易失眠；“中坚”人群：在失眠患者中，
30～50岁年龄段的发病率最高，且以干
部、管理阶层及脑力劳动者为多。这一人
群往往是社会的“中坚力量”，精神、工作

压力大，加上不规律的生活作息，使得他
们成了失眠的高发人群；青年人：高考前
后、大学即将毕业的学生，以及刚工作时
间不久的年轻人，由于就业困难和工作压
力大等可成为失眠的诱因；老年人：年龄
增大，生理机能衰退，且老年人常伴有各
种慢性疾病，如脑动脉硬化，高血压等，产
生失眠症状。

五大因素影响睡眠

究竟是什么因素在影响我们的睡眠
呢？虞冬辉指出：“睡眠质量的好坏，主要
有以下四方面的因素。”

首先是体质因素。绝大多数失眠症
患者都有先天体质上的弱点。由于体质
较为敏感，其对外界事物的变化也更为敏
感，情绪变化较大。他们往往遇事容易激
动，责任心特别强，或性格较为内向，遇事
易惊恐，多思多虑。

其次是精神因素。虞冬辉说，他曾遇
到这样一位患者，虽然工作稳定，但睡眠
质量一直不好。在国企工作的小张平时
对自己要求很高，事事追求完美。从大三
开始就有睡眠障碍，到晚上12点还毫无

睡意。心理压力大，总想着白天没做好的
事情，心里越想越睡不着，同时又担心睡
不好影响工作效率。

虞冬辉解释，人的精神心理受到外界
的刺激或干扰时，最容易导致失眠。

同时，疾病因素也不容忽视。如心脑
血管病、胃肠病、肝病、肾病、内分泌疾病、
慢性咽喉炎、哮喘，以及手术后，都容易导
致失眠。此外，睡眠不好也常常是抑郁
症、焦虑症等精神疾病的症状。

另外，药物因素的影响也会导致失
眠。 抗精神病药、抗抑郁药、抗焦虑药或
安眠药，以及一些扩血管药、抗菌素、抗结
核病药等，都有可能引发失眠。

最后是环境因素。不少失眠患者是
因为住家周围的环境干扰，如施工、马路
边行车过多等影响了正常睡眠。出差时
由于睡眠环境发生变化，或出国时差调整
不佳等情况，也容易导致失眠。

四种方法防治失眠

长期失眠，大脑得不到足够的休息，
会出现头疼、头晕、记忆力衰退、食欲不振
等现象。有些失眠者的免疫力也受到很

大程度的损害，最终引发高血压、溃疡病
等严重的健康问题。因此，不能认为失眠
不过是小问题，算不了病而延误治疗。

防治失眠，应该从四个方面来着手。
虞冬辉说，首先，生活要有规律：入睡

最好是10点钟左右,早上6点起床。养成
良好的睡眠习惯。其次，睡前不饮酒、不
抽烟、不喝含咖啡因的饮料，少在床上看
书、打电话、看电视、玩游戏等；睡觉前泡
个热水澡，或者用热水泡脚，有安神助眠
的作用。另外，别把白天的烦恼带上床：
睡前听听令人舒缓放松的音乐，能帮助你
尽快入梦。最后，坚持适量的运动：让自
己有适当的疲劳感，有助睡眠。

虞冬辉特别强调，人体应该有充足的
睡眠时间，才能保证机体的正常运转，该
睡觉时一定要睡觉，不能随便打乱生物
钟，良好的睡眠习惯会让人受益终身。

危急情况如何急救

咸宁健康教育咸宁健康教育

“饮食结构不合理会导致失眠，除了
食物的营养搭配不合理外，还有可能是晚
餐吃了一些容易影响睡眠质量的食物，比
如红薯、豌豆、玉米、辣椒等。”市中医医院
相关专家提醒市民。

现在正是吃烤红薯的季节，香甜的口
味让人大快朵颐，而如果晚餐吃多了这些

食物，很可能会引起失眠。因为红薯、玉
米、豌豆等食物在消化过程中会产生较多
的气体，等到睡觉前，消化未尽的气体会
产生腹胀感，妨碍正常睡眠。

除了有饱腹作用的食物和咖啡、茶叶
等引起中枢神经兴奋的食物，还有一些辛
辣、味咸食品，比如麻辣小食、香蒜面包也

会影响睡眠质量。辛辣食物不仅容易造
成胃中有灼烧感和消化不良，而且在消化
过程中会消耗掉体内的促睡眠介质，从而
影响睡眠。

过于油腻的食物也会引起失眠，因为
油腻食品在消化过程中会加重肠、胃、肝、
胆和胰的工作负担，刺激神经中枢，让它

一直处于工作状态，导致睡眠时间推迟。
专家建议，晚餐尽量以清淡口味为

主，晚上8点钟前吃完晚餐比较合适。想
要预防失眠，不妨吃这些促进睡眠的食
物：如香蕉、牛奶、燕麦片、全麦面包、黄花
菜、芹菜、桂圆、葵花子、醋等。

晚上吃这些食物易失眠
记者 刘漾
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化解“失眠危机”

记者 刘漾

一氧化碳（煤气）中毒如何处理？
（1）、迅速撒离现场，将病人移至安全通风地带。（2）、切断一氧

化碳（煤气）中毒来源，开窗通风。（3）、拨打120急救电话，送入医院
救治。（4）、平卧保暖，将头偏向一侧。（5）、解开衣领及裤带，以利呼
吸道通畅。（6）、呼吸、心跳停止者立即实施心肺复苏。

对溺水者如何进行急救处理？
（1）、立即将病人脱离水源。（2）、清除病人口内泥沙、污物，保持

呼吸道通畅。（3）、将病人头下垂，拍打背部，清除误吸的水。（4）、对
呼吸、心跳停止者，立即进行心肺复苏术，并拨打120急救电话。

对烫伤病人如何进行应急处理？
（1）、烫伤后，要迅速除去热源，尽快用清水冲洗伤口10分钟以

上。如烫伤较轻无伤口，可用烫伤药膏或牙膏涂在患处。（2）、保护
和暴露创面，对粘在创面的衣物等，应先用冷水降温后，再慢慢地除
去。（3）、严重烫伤时，不可使
用烫伤药膏或其他油剂，不可
刺穿水疱。应立即拨打120急
救电话，等待救护人员。


