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准时吃药
但血压血糖还是超标

对于很多中老年人而言，上了年纪身体就
大不如前，王叔便是如此。自从5年前确诊高
血压和糖尿病后，王叔便定期复诊，一直按医
生要求服用降压药和降糖药，血压、血糖控制
得不错。但最近两个月他频繁头晕，到医院检
查发现血压和血糖均超标。医生为王叔重新
调整了降压和降糖方案，同时考虑到王叔长期
失眠和身体不适，建议王叔到睡眠专科就诊。

“我睡眠特别差，躺在床上几个小时都睡
不着，有时一整晚只能睡3小时左右。白天觉
得很累，记性变差，做什么都力不从心。”说起
近两年的睡眠，王叔颇为苦恼。

得知王叔的情况后，暨南大学附属第一医
院睡眠医学中心主任潘集阳教授对其进行详
细的病史采集及精神检查，了解到最近两年王
叔家里发生变故，常常感到紧张和担心，也正
是从这个时间点开始，他出现后脑勺紧绷感，
身体容易疲软，时而发热时而发冷。而其失眠
早在30多年前就开始反复出现，只是每次持续
的时间不长，对自身影响不是很大就没放在心
上，也从来没看过医生。

随后，潘集阳让王叔前往睡眠医学中心完
成夜间多导睡眠监测（PSG）。结合临床表现
及相关检查结果，最终诊断王叔患有慢性失眠
障碍、焦虑障碍。潘集阳指出，王叔准时吃药
但慢病却控制得不好，这与慢性失眠障碍以及
躯体性焦虑有一定的关系。随后，他为王叔进
行抗焦虑、改善睡眠的药物治疗，其睡眠质量
得到改善。

失眠合并躯体疾病
或致恶性循环

据介绍，失眠作为一种症状，通常是指睡
眠时间不足（比实际需要的睡眠时间短）或者
睡眠质量差。当这种失眠症状频繁发生（每周
至少3次，持续时间超过3个月）并对白天的生
活带来不良影响，也就达到慢性失眠障碍的诊
断标准。潘集阳表示，“睡眠时长往往会随着
年龄的增长而下降，中老年人更容易失眠，其
中男女比例为1:1.4。”

潘集阳指出，中老年人失眠不仅对日间活
动造成不良影响，还会增加冠状动脉疾病、心
肌梗死、2型糖尿病、肥胖等患病风险，甚至与
高死亡率密切相关。而当失眠合并躯体疾病
时，两者往往相互作用，从而导致恶性循环。
此外，失眠与焦虑、抑郁等精神障碍共病的情
况也普遍存在，导致社会功能的明显损害，同
时也影响躯体疾病的进展。

潘集阳提醒，中老年人出现情绪症状和/
或失眠症状，应予以足够的重视，及时前往专
科就诊评估，并进行个体化治疗（无论是药物
干预还是非药物干预），以防情绪症状进一步
加重以及失眠症状演变为慢性失眠障碍，避免
失眠与共病的精神障碍以及原有躯体疾病之
间相互作用而出现更大危害。

据《信息时报》

不是无理取闹
起床气大有来头

你有没有这样的时候，在闹钟
的叫醒服务中醒来，却感觉头昏脑
涨、身不爽，还莫名其妙地想发脾
气？没错，这就是“起床气”。据
说，每10人中就有6人有“起床气”。
那么这股“邪火儿”到底是打哪儿
来的，要如何浇灭？起床的正确打
开方式是什么样的？听听医生怎
么说。

“起床气”多半是它“闹”的

起床气被认为可能与“睡眠惯
性”有关。睡眠惯性，是指人刚睡
醒后头脑有一段时间不很清醒的
状态，这段时间里，与制定决策、自
我控制有关的前额叶皮层尚未恢
复到正常工作状态，个人自控能力
下降，而与愤恨、焦虑等情绪相关
的外周交感神经系统则开始活跃，
因而容易出现冲动、暴躁的情绪。

而低质量的睡眠是导致“起床
气”的关键因素！

这些人更容易有起床气

研究发现，与其他人群相比，
两类人更容易产生“起床气”。

女性 据调查，女性起床气的
发生率高于男性，每5名女性中就
有3.6个人有起床气。这可能与女
性早上起床后需要承担更多的家
务活动有关。

年轻人 一些快节奏生活的
年轻人或学生，一方面比较容易情
绪冲动，另一方面由于工作、学习
压力过大或心情烦躁，在睡眠没有
被充分满足而是被别人叫醒或吵
醒时，就容易发脾气。

头晕脑涨那是“起猛了”

很多人由于睡过头，早上又
要赶时间，起床的时候往往会非
常着急，然后起床后会感觉头晕
目眩，甚至出现面色苍白、血压升
高、眼花等不适，这些俗称“起猛
了”。

这是因为睡醒后，人体由抑制
状态转入兴奋状态需要一个过程，
此时，血流会比较慢，不能及时将
氧气输送到大脑，如果猛地起床，
瞬间改变了大脑的位置，会导致大
脑供血量猛然减少，就容易出现头
晕、眼花等不适。

正确的起床方法，应该是在睡
醒之后先不急着起床，可以再眯一
会儿，让自己的身体有个适应的过
程，待自己头脑稍微清醒，再慢慢
地起身，这也是缓解起床气非常好
的办法。

快乐起床可以试试这样做

不想赖床，如何能快速让自己
清醒？

首先，保证充足的睡眠，这是
对付起床气、赶走赖床最有效的方
法。睡眠质量提高了，睡醒之后自
然感到精神饱满。

其次，刚醒还没睁开眼睛的时
候，可以通过面部按摩来增加血液
循环，让自己慢慢清醒。先用双手
掌缘按压眼眶四周、前额、脸颊、耳
朵，用指尖轻轻拍打面部，不仅帮
助我们快点清醒，对面部保养也有
益处。

除此之外，我们还可以在起床
之后闻一些清神醒脑的香味，听一
些音乐、新闻或有声读物，站在窗
户边或阳台上进行几次深深的呼
吸，也能让我们快速振作起来，神
清气爽。

别错过清晨这杯“复活水”

早上起床喝水是对人体有益
的，清晨最好空腹喝一杯温开水
（300至500毫升）。因为夜晚睡眠
时，呼吸、排汗、泌尿这些生理活动
要消耗损失许多水分，人体一夜流
失的水分大约有450毫升，所以早
晨起床后身体处于一种生理性缺
水的状态。

此时补充水分，可很快使血液
得到稀释，降低血液黏稠度，让大脑
迅速恢复清醒状态，还可以清理肠
胃，帮助身体排出毒素，防止便秘。

所以早晨起来第一杯水又被
称作“复活水”。

如果可以就用冷水洗把脸
常言道：“冷水洗脸，美容保

健。”此话不无道理。一般来说冷
水洗脸有几大好处：

可以在冷水刺激下让我们迅
速清醒，快速振作起来；

面部皮肤受到冷水刺激，毛细
血管收缩，可以使面部血液循环更
加畅通，增强皮肤弹性；

冷水洗脸可以避免肌肤油脂
层被过度清洁而出现脸部干燥、不
适，有助于保持肌肤的水油平衡；

冷水洗脸可以增强身体御寒
能力，减少伤风感冒与呼吸道疾病
的产生。

不过，需要特别提醒的是，洗
脸用热水、温水还是凉水，因人而
异。对于年老体弱、免疫力低下
者，冬天不宜水温太低，否则容易
感冒。而对于油性肤质者，使用冷
水洗脸使毛孔收缩，无法彻底洗净
面部的化妆品残留物、灰尘、皮脂
等，容易引发痤疮问题。

据《北京青年报》

王叔今年53岁，5年前确诊患有高血压和糖尿病，近两年常常晚上睡
不着觉，白天感觉很累，身体容易疲软。最近几个月，王叔开始频繁头晕，
到医院检查发现血压、血糖均超出正常范围。王叔感到纳闷，明明自己准
时吃药而且忌口，为何慢病还是控制不住？经过睡眠医学中心医生检查，
王叔血压、血糖波动的“帮凶”竟是慢性失眠。

慢慢病病控控制制不不好好？？
或或因因失失眠眠焦焦虑虑
中中老老年年人人失失眠眠会会增增加加慢慢病病患患病病风风险险
医医生生提提醒醒应应给给予予足足够够重重视视

养成良好的
睡眠卫生习惯

11..在在相相对对固固定定的的时时间间睡睡
觉觉起起床床。。

22..睡睡前前44小小时时避避免免过过量量饮饮
酒酒，，不不要要吸吸烟烟。。

33..午午餐餐后后避避免免摄摄入入咖咖啡啡
因因，，包包括括咖咖啡啡、、茶茶叶叶、、奶奶茶茶及及巧巧
克克力力等等。。

44..睡睡前前不不要要过过饱饱，，但但也也不不
要要饿饿着着肚肚子子上上床床睡睡觉觉，，且且睡睡前前
44小小时时避避免免吃吃重重口口味味、、辛辛辣辣或或
含含糖糖的的食食物物。。

55..有有规规律律地地锻锻炼炼，，不不要要在在
睡睡前前剧剧烈烈运运动动。。

66..使使用用舒舒适适的的被被褥褥且且避避
免免在在睡睡前前看看电电子子屏屏幕幕。。

77..为为房房间间设设置置一一个个适适宜宜
的的温温度度，，保保持持房房间间通通风风良良好好。。

88..排排除除所所有有的的干干扰扰噪噪音音，，
保保持持环环境境黑黑暗暗，，可可以以使使用用耳耳塞塞
帮帮助助降降低低噪噪音音，，使使用用眼眼罩罩帮帮助助
减减少少光光线线刺刺激激。。

刺激控制疗法

11 ..感感到到困困倦倦时时才才上上床床
睡睡觉觉。。

22..要要与与床床建建立立条条件件反反射射，，
床床 只只 用用 来来 睡睡 觉觉 ，，不不 要要 用用 作作
娱娱乐乐。。

33..如如果果在在2200分分钟钟内内无无法法
入入睡睡，，请请起起床床，，进进行行阅阅读读或或其其
他他放放松松活活动动，，直直到到感感到到困困倦倦才才
上上床床。。

44..如如果果有有午午睡睡习习惯惯，，白白天天
的的睡睡眠眠时时间间不不要要超超过过4455分分钟钟。。

放松训练

包括正念冥想、呼吸训
练、渐进式肌肉放松，这些方
式方法都可以在一定程度上
帮助缓解焦虑、疼痛，促进尽
快入睡。

及时就医

如果失眠症状长期存在
并且严重影响日常生活，需及
时求助医生。尽快到睡眠门
诊及精神心理科等科室就诊，
完善多导睡眠监测后排除有
无阻塞性睡眠呼吸暂停、不宁
腿综合征等疾病，然后对症处
理。

中老年人
如何睡好觉？


