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如何应对失眠

□

程海军

作为一名精神科医生， 在日常接诊中

经常遇到许多失眠患者， 其中相当一部分

患者长期服用帮助睡眠的药物， 有的甚至

产生了药物依赖和耐受， 甚至有的人没有

咨询专业医师， 直接从熟悉的失眠患者手

中拿上这一类药物就吃， 甚至一吃就是数

年。 笔者觉得有必要和大家科普一下有关

失眠障碍的知识了。

睡眠对每一个人都很重要，人的一生中

三分之一的时间在睡眠中度过， 每个人对睡

眠时间的需求因年龄和个体差异因素是不一

样的。相对于睡眠时间长短而言，睡眠质量对

个体健康的影响更大。 引起失眠的原因很

多，包括社会心理因素、环境因素、生理因

素、精神疾病因素、睡眠节律变化因素、躯

体疾病因素等。 一旦连续失眠多日，影响人

们的生活、工作、学习了，自己首先分析一

下原因，是否属于以上原因的一种或几种，

自己能否调整过来， 如果经自我调整没有

达到预期效果， 就需要求助于专业的睡眠

门诊或精神心理门诊了。

通常我们遇到的失眠主要有以下几方面

问题。比较多的情况是入睡困难，躺下去翻来

覆去睡不着。 还有的人是早醒、睡眠浅，一个

晚上醒来数次，以至于次日精神萎靡不振、疲

倦，严重者影响到工作、生活、学习等。 遇到

以上问题， 在自己调整未果后应求助于专业

的医务人员。 失眠障碍在临床上有规范的诊

断标准，经专业医师评估后确需治疗的，要遵

从医师的建议，而不是盲目的吃助眠药。

和任何疾病一样，失眠的治疗也是越早

越好，一旦明确诊断，应积极治疗。 早期干预

可有效防止失眠向慢性化发展， 一旦发展成

慢性失眠，治愈难度就会大大增加。失眠治疗

的目的是 : �增加总睡眠时间，改善睡眠质量，

改善睡眠心理相关心理障碍， 改善睡眠相关

日间损害。一般而言，失眠障碍的治疗方法包

括药物治疗和非药物治疗， 具体如何选择要

根据患者具体的评估结果而定， 通常综合治

疗是最常用的治疗方案。

首先培养良好的睡眠习惯有助于高质量

睡眠的养成， 目前比较公认的一个睡眠真诀

-“上、下、不、动、静”，有助于提高我们的睡

眠质量。“上、下”就是固定上床和起床时间，

养成固定的生物钟， 没有必要刻意要求自己

睡够多少小时。“不”就是不要补觉，尤其不

要因为晚上休息不好而在次日白天补觉，

“动”要求每天做适量运动，最好是选择有氧

运动，如慢跑、游泳等。“静”的要求是睡前不

做任何影响睡眠的活动。现在是信息时代，许

多人睡前喜欢刷短视频、抖音、追剧，结果越

看越兴奋，最后失眠了，这些都是不可取的。

睡前可以做一些安静的活动，如冥想、正念训

练等。

非药物治疗包括心理治疗如目前有专门

针对失眠的认知行为治疗，还有放松疗法、睡

眠限制疗法、矛盾意念法等，一般需要专业的

精神心理医师指导。 还有基于电生理原理的

物理治疗———神经调控方法， 如重复经颅磁

刺激及生物反馈等。

药物治疗的专业性更强，如果自行盲目

用药，可能会给身体带来不确定的伤害。药物

治疗一般建立在病因治疗、认知行为治疗、睡

眠卫生教育的基础上酌情使用。 遵从原则是

个体化、按需、间断、适量给药，动态评估，合

理撤药。 一般而言入睡困难者首选半衰期短

的药物，如佐匹克隆、右佐匹克隆、扎来普隆

等。而睡眠浅、早醒者可选择半衰期较长的药

物，如奥沙西泮、艾司唑仑 、阿普唑仑 、劳拉

西泮等，而氯硝西泮由于其半衰期过长，次日

易发生宿醉作用，故而慎用。伴有情绪障碍的

失眠患者可选择曲唑酮、米氮平帮组睡眠。还

有部分难治性失眠患者可试用小剂量富马酸

奎硫平、奥氮平等。

总之，保持良好的睡眠习惯对于人们的

健康和生活至关重要。 当失眠确需治疗干预

时，切不可盲目用药，一定在专业医师指导下

合理选择正确的治疗手段， 规范科学治疗失

眠，保护自己的睡眠健康，享受更好的生活。

（作者单位

:

山西省晋城市荣军优抚医院）

米饭怎样吃更健康？

一 、 这 三 个 误 区 要 认 清

1.

吃白米饭会吃出糖尿病？

许多人觉得白米饭的淀粉和

糖分含量高 ， 长期吃会吃出来糖

尿病。

其 实 不 然 。 大 米 经 过 加 工

后，消化得更快，餐后血糖也就升

高得比较快，但对于正常人而言，

自身的调节能力较强 ， 并不会影

响健康。

糖尿病是一种全身性代谢性

疾病， 是人体胰岛素分泌缺陷、胰

岛素抵抗引发的，受到遗传、饮食、

环境等多方面因素影响。 所以即便

不吃白米饭，也可能得糖尿病。

2.

吃白米饭容易胖？

升血糖快且被消化快的碳水

化合物，一般容易储存在体内被转

化为脂肪，白米饭也属于这类碳水

化合物，如果每天的主食只是白米

饭，确实有长胖的风险。

比较合理的吃法，是用全谷物

和薯类代替一半白米饭当主食，这

样不仅降低了消化速度，也能丰富

营养。

3.

米饭没有营养？

任何食物都有着其自身独特

的营养架构，不存在没有营养的食

物，只存在不靠谱的搭配。

对于白米饭来说，相对而言只

是营养比较单一———完整的谷物

中含有蛋白质、淀粉、维生素、矿物

质以及膳食纤维等多种营养物质，

但是在加工成精细大米的过程中，

B 族维生素、膳食纤维等营养物质

几乎都损失掉了，只剩下了大部分

的淀粉物质、一定量的蛋白质和一

点矿物质元素了。

二、蒸煮米饭，讲究四个字

1.

淡

一方面，尽量不要在米饭当中

加入油脂， 以免增加额外的能量，

也避免餐后更多地升高血脂。 另一

方面， 尽量不要在米饭当中加入

盐、酱油和味精，避免增加额外的

盐分，否则不利于控制血压和预防

心血管意外。

2 .

粗

所谓粗，就是尽量减少精白米

饭，也要少吃糯米食品 ，它们的血

糖反应过高，对控制血糖和血脂均

十分不利。

相比精细的粮食，全谷物保留

了富含 B 族维生素的胚芽，富含膳

食纤维的谷皮等， 营养更丰富，同

时饱腹感也更强。 糙米、燕麦、小米

等都可以加入。

3.

乱

在烹调米饭米粥的时候，最好

不要用单一的米，而是精米、粗粮、

豆子、坚果等一起上，还可以加入

菌菇类，比如说，红豆大米饭、花生

燕麦大米粥、菌菇饭等，就是非常

适合慢性病患者的主食。

加入这些食品材料，一方面增

加了 B 族维生素和矿物质，另一方

面还能起到蛋白质营养互补的作

用，能够在减少动物性食品的同时

保障充足的营养供应。 另外，菌菇

中含有很多营养成分， 如真菌多

糖，能通过多条途径调节人体免疫

系统，增强免疫力。

4.

色

白米饭不含抗氧化物质，维生

素含量很低。 如果选择有色的米，

并用其他的食品配合米饭，让米饭

变得五颜六色，就能在很大程度上

改善其营养价值。

比如说 ，煮饭时加入橙色的

胡萝卜 、黄色的玉米粒等 ，既美

观 ，又提供了维生素和类胡萝卜

素这些抗氧化成分，特别有利于

预防眼睛的衰老；还可以选择紫

米 、黑米 、红米 ，能提供大量的花

青素类抗氧化成分，帮助预防心

血管疾病。

三、牢记三点，让米饭吃得更

健康

1 .

把握好食用量

一般来说，成年男性，推荐每

天摄入主食 250 至 300 克（生重）。

成年女性， 每天主食摄入量为 200

克（生重）。 一般 50 克生米可做成

130 克米饭。

至于粗粮 ，至少要占到三分

之一。

2 .

淘米别过度

大米的营养成分 65%在外层，

因此，反复淘洗 、揉搓或是热水洗

等，都会增加表层营养素的流失。

建议用冷水简单冲洗 1 至 2 次，就

可以直接下锅煮了； 若是粗粮，可

以提前浸泡半小时左右。

3 .

试试用茶水煮饭

《本草拾遗》中记载，用茶水煮

饭“久食令人瘦”。 茶水煮米饭，能

在辅助控糖减脂的同时，增添独特

的香味。

做法：先将茶叶 1 克至 3 克 ，

用 500 克至 1000 克开水浸泡 4 分

钟至 9 分钟 ， 取一小块洁净的纱

布，将茶水过滤去渣后待用（隔夜

茶水不宜用）； 将米放入锅中，洗

净，然后把茶水倒入饭锅中，使之

高出米面 3 厘米左右 ， 煮熟即可

食用。

注意事项： 茶叶不要放得太

多，且不要用隔夜茶。

不适宜人群：贫血人群；神经

衰弱、甲状腺功能亢进 、结核病人

群；溃疡病人群；易失眠人群；糖尿

病患者。

（据“中国食品药品监管杂志”）

首个全国学生心理健康宣传教育月

在北京举行

“首个全国学生心理健康宣传

教育月暨全国学生心理健康”大讲

堂启动仪式 5 月 8 日在北京举行。

该活动由教育部主办，全国学生心

理健康工作咨询委员会、 人民网、

北京师范大学共同协办。

教育部党组成员、 副部长、总

督学王嘉毅，人民日报社副总编辑

崔士鑫，全国学生心理健康工作咨

询委员会主任委员董奇在启动仪

式上致辞。 教育部体育卫生与艺术

教育司司长崔保师， 人民网董事

长、总裁叶蓁蓁，北京师范大学副

校长汪明出席活动。

王嘉毅指出 ， 教育部认真贯

彻落实习近平总书记重要指示批

示精神，认真贯彻落实党中央 、国

务院关于学生心理健康工作的决

策部署 ， 把学生心理健康工作作

为推进教育强国建设 、 办好人民

满意教育的一项重大任务 ， 通过

全面贯彻科学教育理念 、 提升教

师心理健康水平 、 引导家长呵护

孩子心理健康 、 精心组织首个宣

传教育月活动等， 推动加强学生

心理健康教育 。 举办宣传教育月

和大讲堂 ， 对于推动全社会更加

重视学生心理健康 、 促进学生身

心健康具有重要意义。

崔士鑫表示，主流媒体要增加

对青少年心理发展特点、心理问题

的常识科普，帮助家庭、学校和社

会正确看待心理健康问题。 要积极

聚合平台资源，探索利用先进技术

赋能，提供多元化和专业化的心理

健康服务。 要促进家庭、学校、社会

形成合力 ， 共同呵护学生心理健

康。 要推出系统、持续的宣传报道，

不断增强学生心理健康工作的科

学性、针对性和有效性。

董奇提出 ， 要立足办好大讲

堂，聚焦学生、家长、教师、社会大

众等不同群体的不同需要，建设分

众宣传的科普体系；积极创新适应

于大众传播特点的、多样化、立体

化的科普宣传形式，着力打造一批

科普精品；针对关于心理问题的错

误看法及非理性的担忧和恐惧、不

科学的应对和处理方式、亲子沟通

交往知识缺乏等突出问题，谋划开

展专题科普。

据悉， 教育部决定自 2024 年

起，将 5 月确定为“全国学生心理

健康宣传教育月”， 通过形式多样

的宣传教育活动，营造良好社会氛

围，提升师生、家长心理健康知识

水平和素养。 全国学生心理健康大

讲堂将聚焦学生心理健康重大问

题， 精选主讲教师开展专题讲座。

（鲁婧）

一直以来，米饭作为主食界的“老大”，地位不可撼动。 可近年

来，糖尿病、肥胖等病症似乎都与米饭有关，那吃米饭真的有那么不

好吗？

活动现场 。 于凯 摄

聚 焦


