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56岁女子退休后患上失眠症
专家详解如何应对

退休后，本应轻松自在，

然而王女士半年来夜不能

寐，饱受煎熬。去医院检查后

她才知道，原来自己患上了

失眠症。经过医院近一个月

的治疗，王女士的失眠症状

明显好转。

1 退休后患上失眠症

56岁的王女士于一年前退休。刚开
始，她觉得很开心——晚上可以熬夜，
早上可以睡到自然醒。过了一段时间，
她感觉越来越无聊，变得不喜欢出门，
更不喜欢社交，还常常自怨自艾、情绪
压抑。从半年前开始，王女士出现了失
眠症状，晚上要靠药物才能勉强入睡，
早上则醒得很早。因担心安眠药有依赖
性，她不敢经常吃，于是常常整晚睡不

着。9月初，王女士感觉头晕得厉害，于
是赶紧到武汉市东湖医院就诊。

这家医院睡眠医学科副主任医师
付海丹为王女士进行了量表测评、脑功
能状态测定及多导睡眠呼吸监测等评
估后，诊断她患了失眠症。

入院后，付海丹为王女士进行了睡
眠卫生教育，通过治疗帮助她建立良好
的睡眠习惯，改变不良的生活方式，每

天督促她按时完成睡眠日记的书写；同
时指导她学习肌肉放松法、腹式呼吸、
意象等放松训练，缓解心理压力；同时
配合了脑波治疗仪、体感音乐放松治疗
仪等专业仪器的治疗。

一个月后，王女士的睡眠质量得到
明显改善。“每天晚上能睡6个到7个小
时，也不再感觉头晕了。”近日，王女士
开心地告诉医生。

2 如何治疗失眠

“生活节奏的改变，身体健康状况，
心理因素和环境因素是导致退休后失
眠的主要原因。”付海丹表示，很多人退
休后日常活动减少，生活节奏变得不规
律，容易导致生物钟紊乱，缺乏固定的
起床和就寝时间，使得身体难以适应新
的生活节奏，进而引发失眠；随着年龄
的增长，慢性疾病（如高血压、糖尿病、
关节炎等）可能更加普遍，这些疾病及
其伴随的疼痛、不适往往会影响睡眠质
量；退休可能带来身份认同、价值感缺
失，以及对未来生活的担忧，焦虑或抑

郁情绪都会影响睡眠质量；退休后，居
住环境也可能发生变化，噪声、光线等
环境因素也可能干扰睡眠。

如何应对失眠？付海丹建议——
首先，建立规律的作息习惯，设定

固定的起床和就寝时间，即使在周末或
节假日也不例外；午休时间控制在 30
分钟内；限制咖啡因和酒精的摄入，尤
其是睡前几小时内，应避免摄入含咖啡
因的饮料。

其次，调整心态，积极面对退休生
活。培养兴趣爱好，如阅读、园艺、旅行、

书法等，丰富退休生活。
另外，定期体检，及时发现并治疗

慢性疾病。遵循医嘱，合理用药，尤其是
助眠药物，应在上床后服用。同时可以
适度运动，如散步、练八段锦等，都有助
于改善睡眠。

最后，要学会创造良好的睡眠环
境，保持卧室安静、凉爽，并使用舒适的
床上用品。减少卧室内的电子设备，避
免睡前使用手机、电脑等。尝试放松技
巧，如深呼吸、冥想、温水泡脚等。

据极目新闻

连吃4只螃蟹，男子脚痛难忍
专家提醒：痛风患者一定要注意饮食

秋风起，螃蟹肥，眼下又到了吃螃蟹的季
节。近日，35岁的张先生一时贪嘴，一顿吃了 4
只螃蟹，结果导致痛风急性发作，脚痛得走不了
路，不得不坐着轮椅去看病。

35岁的张先生家住汉口，4年前在一次体
检中被查出高尿酸血症。医生让他低嘌呤饮食，
改变生活方式，减重，必要时应服用降尿酸药物
治疗。然而，他并未重视，饮食习惯依旧，平时也
很少运动。每次痛风一发作，他就吃点止疼药来
缓解，一旦不疼了就“好了伤疤忘了疼”，又开始
肆无忌惮地吃喝起来。

眼下又到了吃螃蟹的季节。朋友送来了一
大箱螃蟹，当晚，他就把螃蟹全部蒸了。面对肥
美的螃蟹，张先生没忍住，一下子吃掉了 4只，
还喝了点白酒。到了半夜，他在睡梦中疼醒，大
脚趾关节处火辣辣地疼。到了清晨，脚疼得更厉
害了，又红又肿，连鞋子都穿不下，下地走路也
成问题。于是，家人用轮椅推着他到武汉市中心
医院就诊。

医生接诊后，详细询问了他的发病过程，检
查结果显示，他的血尿酸水平远远高于正常值。
医生判断他是因摄入大量高嘌呤食物及饮酒而
引起痛风发作的。患者正处于痛风急性发作期，
痛风专病中心的专家团队为他进行了止痛、消
肿等处理，待关节疼痛缓解后，再通过药物治疗
减少尿酸的生成，加快尿酸的排泄。

武汉市中心医院痛风专病中心负责人、风
湿免疫科副主任方珣介绍，每年秋季，因螃蟹上
市，他们医院都会接诊因食用过多螃蟹而引起
痛风发作的患者。螃蟹是高嘌呤食物，尤其是蟹
黄，嘌呤含量很高，痛风发作急性期一定不能食
用螃蟹。螃蟹肉的嘌呤含量其实并不算特别高，
若在痛风缓解期实在想吃，可适量食用，但一次
最多不超过一个，且不能和酒精类饮品、甜饮料
一起服用，还应注意多喝水，加速尿酸的排泄。

专家提醒，高尿酸血症及痛风患者一定要
管住嘴，尽量少吃海鲜、动物内脏、肉汤等高嘌
呤食物，少喝酒，避免熬夜和过度劳累，以防痛
风发作。 据澎湃新闻

“熟人羞耻症”可调整

微信朋友圈设置为“三天可见”，却
在别的社交平台展示精彩生活；平时不
敢打扮，到陌生城市却秒变时尚“弄潮
儿”……你也有“熟人羞耻症”吗？其实这
是种形象化说法，并非真实病症，而是指
羞于在熟人面前展示真实自我，与熟人
相处时较为拘谨，到陌生场合反而放得
开的行为。

在熟人面前表现自我，有时是一件
有压力的事。不愿被议论，不想成为熟人
圈子里茶余饭后的谈资，就会把真实的
自己隐藏起来。“熟人羞耻症”只是性格
特点之一，无需过度在意，但若“症状”相
对严重，觉得自我被压抑而心理不平衡，
可以试试自我调整，方法是先尝试在小
而安全的范围里释放自我，再一点点向
外探索，打破自己的“外壳”。

——生命时报

肥胖伤肾有6个“攻击点”

肥胖乃万病之源，不仅会引起高血
压、糖尿病等慢性疾病，还会在无形之中
伤害肾脏，是慢性肾病的重要风险因素。

近日，美国杜兰大学、哈佛大学联合
进行的新研究找到了肥胖伤肾的6个重
要“攻击点”——

1.高血压 长期高血压可以造成肾
小球缺血硬化，严重时会造成肾功能减
退；

2.高血糖 人体长期处于高血糖状
态下，会导致肾脏血流动力学改变和代
谢功能异常，进而发生病变；

3.高血脂 肾脏是一个血管极其丰
富的器官，高血脂可通过对血管的损伤，
加速肾脏疾病的进展；

4.蛋白尿 蛋白尿既是肾病的产物，
又是加重肾脏疾病的重要因素；

5.吸烟 烟草中的有害物质会直接
损害肾脏，尼古丁会引起肾小球滤过率
增高，加速慢性肾脏疾病的恶化；

6.缺乏运动 长期缺乏运动会导致
身体新陈代谢减缓，血液循环不畅，进而
影响肾脏功能。

——生命时报
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观点

人一生不可避免的事里，吃
药这件事一定榜上有名。小到一
场感冒，大到一种慢性病,可能都
需要跟药物打交道。殊不知，不少
人在吃药时都存在误区。

以泡腾片为例，小小一枚泡
腾片放入水中几十秒，就成了一
杯“汽水”。很多人都认为泡腾片
是一种安全、服用方便的剂型，其
实一旦服用方法不当，不仅影响
药效，还可能给身体造成伤害。

以下4种误区都很危险：
误区 1“没消气”就喝 这

时，还有部分药物没有崩解，如果
进入口腔,崩解过程继续，就会产
生大量气体；如果通过食道进入
胃肠，就可能引起腹胀、腹痛、打
嗝等；如果进入呼吸道，就可能引
起呛咳，严重时，会影响呼吸。

正确做法 在泡腾片完全溶
解，且气泡完全消失后再饮用。

误区2 热水冲泡 水温过高
会影响药效。泡腾片崩解是利用
钠盐和水反应的原理，并非用高
温“烫化”。特别是维生素C泡腾
片，容易被氧化，若用热水冲，药
效就会丧失一部分。

正确做法 不用开水冲泡，一
般40℃左右的温水就能冲开。

误区3 用茶水或饮料冲服
常用的泡腾崩解剂，是由碳酸氢
钠与枸橼酸组成的，而茶水中含
有的茶碱等成分，会与崩解剂起
化学反应。

正确做法 用普通饮用水冲
泡服用。

误区4 直接干吞 直接把泡
腾片放入口腔，药物崩解的全过
程都在嘴里进行，短时间内会生
成大量气体，影响呼吸，甚至可能
出现窒息。

正确做法 用温水将泡腾片完
全溶解后饮用，不含服，不干吞。

中日友好医院药学部主任药
师、首都医科大学附属北京朝阳
医院药事部主管药师杨淑桂说，
冲调泡腾片用200毫升左右的水
即可。另外，泡腾片崩解剂中含较
多的钠，血脂、血压较高，有血脂、
血压家族史或其他心脑血管病危
险因素者，应少用或慎用泡腾片。
若对服药方法、剂量有疑问，建议
咨询医生或药师。

据生命时报

泡腾片要等“消气”后再喝
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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