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有种失眠
叫不安腿综合征

我有一双安静不下来的腿，一到夜间，躺也不是，坐也不是，左翻翻右翻翻。酸吗？不酸，
好像又酸；胀吗？不胀，似乎又胀；痛吗？不痛，似乎又痛；似痒不痒；似麻不麻；抽筋吗？不像
抽筋；好像有一堆小蚂蚁在爬。我难道缺钙了？困乏难耐，它却不让我入眠。不睡了，上个厕
所吧，下地走了几步，刚才那些不适的感觉竟悄悄溜走了。躺在床上，它又来了……到底这是
什么原因？应急总医院神经内科主任、主任医师周卫东为大家答疑解惑。

夜晚睡觉时腿不“听话”，其实是一种神经系统感
觉运动性疾病导致的睡眠障碍，也就是睡眠状态下出
现肢体不适感，迫使肢体发生不自主运动，从而导致失
眠，叫做不安腿综合征，又称不宁腿综合征。

该病主要累及腿部，患者在夜间睡眠或安静时出现
小腿难以形容的不舒服感觉，如酸麻感、蚁走感、蠕动
感、针刺感、烧灼感、瘙痒感，但活动活动就能缓解症
状。除了双腿，有的人还会累及上肢、头部，甚至臀部、
面部，或者单独累及腹部、口腔、外生殖器、膀胱、手等。
同时可以伴有自主神经功能障碍症状，如血压升高、心
率加快、流涎、便秘、腹胀、失眠等，甚至出现头痛。

夜晚睡觉为啥腿不“听话”

不安腿综合征可发生于任何年龄，随着年龄
的增加，发病率也增加。它具有典型的昼夜节律
症状，晚上至凌晨 3时之间最重，日间症状大多缓
解，常常误将其归因于失眠、缺钙、焦虑等，导致未
能及时就诊。

该病临床上可分为原发性与继发性两大类。
原发性多与遗传有关，继发性不安腿综合征常继
发于某些疾病，如脑梗死、帕金森病、糖尿病性多
发神经病、尿毒症，以及因某些抗抑郁药物、抗组
胺药、抗精神病药物的使用等。摄入咖啡、酒精、
尼古丁等可能会加重不安腿综合征。

患病率随年龄增长而增高

不安腿综合征的诊断主要靠症状描述，同时需要进
行一些化验、检查排除继发性因素。如果因服用抗抑郁
药物、抗精神病药、钙通道阻滞剂等引起，建议停药或减
少剂量。该病药物治疗首选多巴胺受体激动剂，如普拉
克索、罗匹尼罗、罗替戈汀等；加巴喷丁、普瑞巴林也可
应用于不安腿综合征的治疗，但需从小剂量开始服用；
某些抗癫痫药或苯二氮卓类药物也有一定疗效。

如果怀疑患了不安腿综合征，通过调节睡眠习惯、
多走路、做伸展运动会有所好转。如果严重影响睡眠，
应及时到神经内科检查。

据《家庭医生报》

找准病因对症治疗

体检的频率应根据年龄、性别、
职业、家族史等因素而定。有慢病或
家族史的人，如高血压、糖尿病、心脏
病和肿瘤等，应每年进行一次全面的
体检，以便及时发现疾病。从事高危
职业或接触有害物质的人，如化工人
员和矿工，每年应进行一次专业的职

业健康体检，防止职业病发生。40岁
以上的人应每年做一次常规健康体
检，检查血液、血脂、血糖、肝肾功能
等指标。妇女在生育期和更年期，应
每年做一次妇科体检。

据《老人报》

体检前三天开始控饮食

湖北襄阳 65 岁的史先生有多年
的糖尿病史。今年 5 月，他背上冒出
一个小脓包，他总忍不住用手抓挠，
很快脓包就破溃流水，破溃面越来越
大，疼痛不已。武汉市第三医院烧伤
科接诊医生栾夏刚分析，史先生是糖
尿病合并严重的皮肤破溃感染，并伴
有脓毒血症、感染性休克。长期的血

糖高水平会引起神经内分泌调节紊
乱，末梢神经病变，出现皮肤干燥、瘙
痒或过敏，一旦抓挠或是摩擦引起破
皮，伤口就会迅速变大、易感染或难
愈合。糖尿病患者一旦出现伤口，即
使伤口再小也应及时就诊。

据《长江日报》

糖友伤口再小也要重视

健康体检是指通过医
学手段和方法对受检者进
行身体检查，了解受检者
健康状况、早期发现疾病
线索和健康隐患的诊疗行
为。健康体检可以帮助我
们预防疾病、保持健康和
延长寿命。

健康体检的内容，根据不同的目
的、对象和项目会有所差异。一般可
分为以下几个方面。

一般形态检查，主要包括身高、
体重、血压、心肺听诊、腹部触诊等，
评估营养等情况。

内外科检查，外科主要检查皮肤、
淋巴结、脊柱、四肢、乳腺等部位，内科
检查主要包括心脏查体、腹部查体等。

五官科检查，主要包括视力、辨

色、眼底、裂隙灯等眼科项目，以及听
力检测和耳疾、鼻咽部疾病的筛查。

妇科和男科检查，主要有宫颈涂
片、乳腺彩超等妇科检查及前列腺彩
超等男科检查。

功能影像学检查，主要检查心电
图、胸透、X光片、B超等。

化验检查，包括血常规、尿常规、
肝功能、肾功能、甲状腺功能等检查
项目。

健康体检都有哪些内容

要注意 3 点。1.体检前做好准
备，一般在体检前三天注意不吃油
腻、不易消化的食物及刺激性饮料，
不服用对肝肾功能有影响的药物。
体检前一天保持充足睡眠，避免剧烈

运动和情绪激动。2.从检查前一天晚
上 8时后避免进食和饮水。体检当天
早上要空腹，不化妆，不佩戴金属饰
品。3.保存好体检结果。

健康体检要注意什么

体检什么频率最合适

慢性肾脏病患者常常容
易疲倦、乏力懒言、动则气
短、关节及肌肉酸痛，没有精
力和兴趣参与活动和工作，
情绪低落等。科学运动，有
利于增加肾病患者的运动耐
受力，强壮骨骼肌，减少肌肉
萎缩；缓解焦虑等负面情绪，
增进食欲，改善营养状态；降
低高血压、高血脂、高血糖的
发生；改善心血管功能，提升
患者的生活质量。

鼓励肾病患者力所能及
地进行锻炼，即使是零星的
累积活动也是有益的，甚至

是短时间站立都可以有益于
健康和身体机能。

给慢性肾病患者 5 个运
动建议：1.心肺功能和体力评
估达标的肾病患者，可以在
医生指导下选择中低等强度
的快走、太极拳、慢跑、游泳、
骑行等有氧运动。但肾病患
者不适合无氧运动。2.在日
常体力活动的基础上，每周
进行至少 3 次运动训练。3.
建议每次运动时间控制在 30
分钟，每周累积 150 分钟，可
根据自身情况分次进行。对
血透患者来说，建议在饭后 2

小时或睡前至少 1 小时运
动。透析治疗时，在治疗前 2
小时适合运动。具体的运动
量取决于患者的运动能力，
应遵循“低起始量，缓慢加
量”的原则。4.运动中需监测
心率、血压的变化，对同时合
并心脏病者需监测动态心电
图变化。5.如运动中出现胸
闷、胸痛、呼吸困难、头晕、头
痛、视物不清、心悸、大汗、明
显的疲劳感，应立即停止运
动，并及时反馈给医生。

据《快乐老人报》

给肾病患者5个运动建议

指望听歌治病不靠谱

一种“00 后”新型养生
方式——“音乐疗法”最近火
了。有网友分享说，自己眼
干难受时，听了两首养肝音
乐后，眼睛变得湿润多了；还
有人说，自己肠胃不舒服时，
听了《青花瓷》《菊花台》，感
觉肠胃立马开始运转了。音
乐真有这样的“神奇疗效”
吗？

对于年轻人热捧的“音乐疗
法”，江苏省南京市中西医结合
医院治未病科副主任医师李靖
说，“音乐疗法”古已有之，《黄帝
内经》中就有相关理论。

如今，不少医院也开设有音
乐门诊。李靖介绍，之前有位女
患者总是烦躁易怒，平时吃不下
饭睡不着觉，还容易生病。“当
时，我建议她根据当下的心情和
状态，听不同音乐。因为她心事
重重、肝气郁结，平常应多听悠
扬舒畅的音乐，如《献给爱丽丝》
《翠湖春晓》。睡觉前听 15分钟
宁静柔和的音乐，如《出水莲》
《秋日私语》，起到安神助眠的作
用。采取‘音乐疗法’一个月左
右，她的睡眠、饮食问题得到了
很大的改善”。

在湖南中医药大学第
二附属医院治未病中心主
任医师熊暑霖看来，“音乐
疗法”更适用于帮助调节
情绪、改善睡眠、缓解压
力，以及用于高血压、中风
等慢性疾病的康复调理和
日常保健。如果身体有明
显不适，一定要及时去医
院查明病因，而不能指望

“听歌治病”。
李靖补充说，“音乐疗

法”也有讲究，应根据个人
体质、情绪等因素来选择
音乐。如果想要疏肝理
气，可选择听《大胡笳》《春

江花月夜》《梦江南》等曲
目；如果想要振作精神，可
选择听《百鸟朝凤》《花好
月圆》《紫竹调》等；如果想
要健脾养胃，可选择听《十
面埋伏》《平湖秋月》等。

古往今来，很多名人
也将听音乐当作主要的休
闲养生方式。

孔子是我国古代伟大
的思想家和教育家，同时也
是一位音乐“发烧友”。据
《论语》记载，孔子除了遇到
丧事不唱歌之外，其余时候
几乎天天曲不离口。

知名科学家钱学森和
妻子蒋英分别活到了 98
岁、92岁，音乐几乎伴随了

他们的一生。 20 世纪 50
年代，钱学森遭到美国政
府的软禁。夜深人静，当
孩子们入睡后，他和妻子
便悄悄欣赏贝多芬、海顿、
莫扎特的交响曲。在这段
阴暗的日子里，钱学森常
常吹一支竹笛，蒋英则弹
一把吉他，共同演奏古典
音乐，以排解寂寞与烦闷。

据《今日女报》

“音乐疗法”古已有之

听曲能养生但不能治病

很多名人也痴迷音乐养生


