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睡不着觉不妨试试中医调理睡不着觉不妨试试中医调理

药物治疗分为西药治疗和中
药治疗。西药治疗主要是镇静催
眠治疗，一般不作为首选，特别是
老年人。

中医认为失眠主要是因为各
种原因导致人体“阴阳失调，阴阳
不交”而引起。通过中药调理促
使阴阳平衡，阴阳相交而治疗失
眠。千百年来，中医积累了不少
对调节失眠有效的经验和方药。

滋养安神
主要是采用补益气、血、阴、

阳、心神的方法，针对以不同虚证
为主的失眠进行治疗。这一类的
成药最多。如成药归脾丸、柏子
养心丸等，单味滋养安神药也不
少，如酸枣仁、柏子仁、龙眼肉、莲
子肉、夜交藤、五味子、茯神、刺五
加、人参、灵芝等。

重镇安神
主要采用具有镇静安神等作

用的药物治疗虚阳上浮、阳亢风
动等引起的失眠，如朱砂安神丸
等。单味药如珍珠母、龙齿、朱
砂、龙骨、紫石英等。

解郁安神
情绪因素在失眠中占重要地

位，通过中药解郁、调整情志，达到
安定神志治疗失眠的目的。成药
有逍遥丸、丹栀逍遥丸等。单味药
如合欢皮、合欢花、玫瑰花等。

化痰安神
“百病多由痰作祟”，痰浊蒙

蔽心窍、扰乱心神也会引起失眠，
对此，通过化痰祛浊，可以达到调
节睡眠的目的。如清脑复神口服
液、安神温胆丸等。单味药如郁
金、半夏等。

活血安神
血瘀、气血运行不畅，也可引

发失眠，通过活血可以治疗失眠，
不少中药具有这方面的作用，如
丹参、川芎、合欢皮、郁金等。成
药如血府逐瘀胶囊等都具有这方
面的作用。

不少失眠是顽固而复杂的，
往往需要通过中医辨证，综合多
种治法才能取效。
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年龄越大越容易失眠

张女士今年 51 岁，间断失眠已经 3 年多，加
重1周多。她是一名教师，以前睡眠很好，偶尔睡
眠不好，很快就能调整过来。3年前，因孩子学习
成绩差，着急上火，张女士开始出现失眠，经常睡
不好觉。后来虽然引起失眠的原因解除了，但睡
眠始终未回到原来的良好状态。近 3 年来，不管
工作还是生活当中，有一点小事，她都会反复想
来想去，睡不好觉，服用安眠药会好上一段时间，
一停药就又睡不着了。因担心安眠药成瘾，张女
士也不敢一直吃。现在又 1 周没睡好觉了，入睡
困难，急躁汗出，眠中多梦，易醒不易再入睡，白
天精神恍惚，注意力不集中，健忘乏力，不欲饮
食，已经影响到正常工作和生活……

根据张女士的实际情况，方选归脾汤合四逆
散化裁为主。方开七剂，并嘱咐她按时作息，睡前
不要做可能影响睡眠的事情，如喝浓茶、咖啡、看
热闹的电视节目等，不想琐事，用温水泡泡脚，虚
静以待睡眠。一周之后张女士来复诊，她笑着说，
服药2天后，睡眠情况就出现了明显好转。此后，
中药每两周调整一次方，2个月后，张女士的睡眠
完全恢复了正常，整个人的精气神都抖擞起来。

失眠古代称之为“不寐”、
“不得卧”等，通常指经常不能获
得正常睡眠而影响日间功能、生
活。失眠主要表现为入睡困难、
睡眠不深、易醒、早醒、醒后不易
再入睡，甚至整夜不能入睡等。
常伴见多梦、易惊、烦躁、头晕、
头痛、心悸、健忘、反应迟钝、注
意力不集中、乏力等相关症状。

但不是所有的睡不好觉都
可以说是患了失眠症。失眠的
主要表现为：入睡时间超过 30分
钟为存在入睡困难，整夜觉醒次
数 2 次或以上为睡眠维持障碍、
眠中易醒，早醒、睡眠质量下降
和总睡眠时间减少通常少于 6小
时为睡眠时间不足。但仅此仍
不能判定为失眠，同时还要伴有
日间功能障碍，即足以影响到第
二天的功能、生活，才能判定为
失眠。因为睡眠需要量存在明
显的个体差异，睡得少不代表睡
的不够，睡得多也不代表睡的就
足够。是否影响次日的功能、生
活是判定失眠的关键。

失眠的原因有很多，归
纳起来，不外乎以下几个方
面：

▶环境因素
居住环境嘈杂、住房拥

挤、卧具不舒适、空气污染或
者突然改变睡眠的环境，噪
声、强光的刺激，气温的过冷
或者过热，以及蚊虫的侵扰
都会影响睡眠而出现失眠。

▶行为因素
不良的生活习惯，如睡

前饮茶、喝咖啡、吸烟、饮食
过饥过饱、过度饮酒、过度疲
劳、过度娱乐等，不规律的工
作、学习方式，如经常日夜倒

班工作，长期夜间作业，流动
性工作如出差等，都可以使
睡眠规律改变而引发失眠。

▶疾病因素
许多失眠由各种疾病引

起，如神经衰弱、精神疾病、
情感性疾病、更年期综合征、
甲状腺功能亢进、冠心病、高
血压、呼吸睡眠暂停综合征、
多种神经系统疾病，等等。

▶精神因素
精神因素是引起失眠的

主要原因。生活、工作、学习
中的各种压力、不愉快事件，
持续的精神创伤，过度的兴
奋，过度的惊吓，过度的思虑

等均可导致失眠。
▶年龄因素
年龄越大越容易出现失

眠，老年人入睡慢，加上夜尿
多，睡眠浅，易醒等原因，失眠
的发生率比年轻人高得多。

▶药物因素
药物是引起失眠的重要

原因，老年人常患有多种疾
病，服用多种药物，常因药物
引起失眠。能引起失眠的药
物常见的有平喘药、安定药、
利尿药、强心药、降压药、中
枢兴奋药等。另外，长期服
用安眠药，一旦戒断会有戒
断症状，加重失眠。

多数失眠与心理、行为
因素密切相关。所以采用心
理行为治疗成为失眠治疗的
首选。治疗通常包括睡眠卫
生教育、刺激控制疗法、睡眠
限制疗法、认知治疗和松弛
疗法，以及中医针灸推拿疗

法等。
其中最主要的是注意睡

眠卫生。如睡前数小时 (一
般下午 4点以后)避免使用兴
奋性物质(咖啡、浓茶或吸烟
等)；睡前不要饮酒；睡前应
避免剧烈运动；睡前不要大

吃大喝或进食不易消化的食
物；睡前至少 1小时内不做容
易引起兴奋的脑力劳动或看
容易引起兴奋的书籍和影视
节目；卧室环境应安静、舒
适，光线及温度适宜；保持规
律的作息时间等。

一旦罹患了癌症，无论对于个体的
生命体验，还是对于整个家庭而言都会
带来极大的影响。

面对肺癌等癌症，早期诊治的治愈
率极高，因此早筛查早治疗尤为关键。
除了需要重视定期的体检筛查，也需要
留意身体发出的异常“信号”，如出现不
明原因的消瘦、发热、头痛、骨痛，没有感
染诱因的干咳、呼吸困难等全身或局部症
状，就需要尽早去医院检查，查明原因。

在日常生活中要做好防癌行动。
保持良好的身心状态，注意心情调节，
赶走胸中郁积的“闷气”；对于“烟民”而
言尽早戒烟；尽量选择健康的烹饪方
式，远离厨房油烟；减少接触有害的气
体污染；进行合理的体育锻炼；摄入新
鲜的水果蔬菜、保持均衡的饮食等都是
有效的癌症预防方法。

本版稿件均据《北京晚报》

查出肺结节，先别太紧
张。并非所有的肺结节都
预示着与肺癌有关，大部分
肺结节仅仅只是良性病变，
专业的医生会根据结节大
小、形态、密度等特征进行
判断，因此患者无需看到结
节就色变，而是要与医生进
行充分的沟通。

从医学角度讲，肺结节
是影像表现为直径≤3厘米
的局灶性、类圆形的肺部阴
影，其中，直径<10毫米者定
义为小结节，直径<5毫米者
定义为微小结节。有统计数
据显示，在检出的肺部微小
结节中，恶性仅占 1%左右，
小结节的恶性也仅占 5%左
右，因此简单来判断，越小的

肺结节，良性的可能性越大。
肺结节大部分是炎性

结节，包括肺部感染、真菌
感染、霉菌感染或以往炎症
留下的痕迹，但也不能忽
视，定期随访非常关键。尤
其是结节呈现边界不清、形
态不规则、呈分叶状生长、
密度不均匀等特点，或在随
访中发现实性部分明显增
加、密度明显升高等，均提
示着恶性风险，应引起重
视，及时就医检查治疗。

当前，X光胸片仍是肺
部体检中常用的手段，但对
于肺结节容易漏诊，而采用
低剂量螺旋CT可以大大提
高肺结节的检出率，同时降
低肺癌的相关死亡率。

尽管被检出的大多数肺
结节只是良性病变，但目前我
国肺癌的发病率及死亡率居
恶性肿瘤之首。据国家癌症
中心《中国肺癌筛查与早诊早
治指南》显示，中国的肺癌发
病数和死亡数分别占全球的
37%和39.8%，远高于中国人口
占全球人口18%这一比例。

而肺癌究竟是什么原因
引起的？事实上，肺癌致病的
元凶可归结为“内外结合”。生
闷气，长期处于紧张、焦虑等
不良的情绪，神经内分泌活动
发生紊乱，机体免疫力降低，
进而削弱免疫系统识别和消
灭癌细胞的能力，易导致癌细
胞转化和突变是危害肺健康
的内因。由于肺是呼吸系统

的主要器官，因此某些“外来
气”则是引发肺癌的外因，比
如吸烟或二手烟带来的烟气、
厨房油烟气、室外雾霾、职业
暴露接触到的重金属及煤烟
尘等。此外大家还需要注意
由慢性炎症如长期哮喘等引
起的病变因素。

值得注意的是，从目前
临床上来看，恶性肿瘤的发病
年龄呈现年轻化特点。小于
40岁的青年患癌并不罕见，且
发病有增高趋势。越来越多
年轻人患癌的背后是长期熬
夜、饮食不规律、运动的缺乏
等不健康的生活方式，此外也
有不少年轻人认为癌症是老
年病，不把小病当回事，从而
错过了早发现早诊治的机会。
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远离肺癌，注意这些事儿

诊室故事


