
失眠在我们的日常生活中是

时有发生的事。患了失眠症的人，
很难早早入睡， 或是夜里睡不踏
实。有时尽管有充足的睡眠时间，
但仍然感觉没睡够或体力没有恢

复。有的人一遇到这种情况，就求
助于安眠药， 如苯巴比妥之类的
药片。殊不知，安眠药并非万全之
策。不问青红皂白就服用安眠药，
或许能让患者一时解除烦恼，但
从医学角度来看， 这样做是很失
策的。 因为每位失眠患者的根源
不同，因而所需的疗法也有差异。

造成失眠的原因很多， 但大
致有三个方面的因素， 即生理因
素、心理因素以及二者的综合。对
失眠的诊断应考虑到它的持续时

间、严重程度及性质。一般说来，
失眠有以下三种类型。

一是暂时失眠。 由强大的压
力或环境的干扰等引起。如考试、
住院治疗、疼痛、长途飞行的时差
反应等，都可引起失眠。有的人对
其周围环境比较敏感。 若有轻微
的嗓音、亮光，甚至与他人一块睡
觉就难以入眠。相反，有的人却可
以在人行道或铁路站台上安然入

睡。还有由药物引起的暂时失眠。
如使用咖啡、尼古丁等刺激物，就

可引起这种失眠。不过，这种失眠
只发生在少数人身上。吃得太饱，
或者喝大量的饮料 (可引起膀胱
发胀的不适感)， 都会影响睡眠。
此外， 卧室的布置以及床上用品
也与睡眠有关。有人发现，变换一
下较硬或较软的床垫，去除枕头，
或者对床上用品做些其他的改

变，都可以帮助入睡。这些与个人
的喜好有关。

二是短期失眠。 一般要持续
两三周。 这种失眠通常与情境压
力和焦虑有关，可由急性病促成。
如病后初愈，身体还很虚弱时，就
有可能发生这种失眠。 个人受到
重大打击，如亲友亡故等，会使人
丧失睡眠。另外，精神疾病，如精
神分裂症等，也可能引起失眠。由
其他原因造成的失眠多数是可以

治疗的， 但涉及严重心理问题的
失眠， 尤其像失去理性的恐惧和
紧张， 频繁地做一些使人难以安
眠的恶梦等问题，却很令人发怵。
如果患者总担心睡不着觉， 就可
能失眠并造成恶性循环。因此，对
短期失眠要多加注意， 应保持良
好的睡眠卫生习惯。

三是持续性失眠。 它往往要
持续三星期以上。一方面，从心理

因素的角度来看， 经常失眠与较
严重的抑郁性失调有关，如焦虑、
恐慌、边缘型性格、酒精和药物的
滥用都可引起失眠。疑病症(患有
该症的人总是觉得自己的身体出

了毛病， 尽管医生告诉他们安然
无恙，但仍不停地担心、怀疑 )也
可促成这类失眠。另一方面，生理
上的失调，如高血压、心脏病、甲
状腺机能亢进以及风湿病， 都可
引起失眠。 对于上班时间来回变
动的人来说， 由于生物钟的失调
可导致慢性失眠。摄取安眠药、催
眠药以及含有酒精的饮料也可造

成失眠。事实上，这种情况服用安
眠药是不合适的。首先，它可导致
上瘾，其次，大脑在服用这类药物
后不能正常工作。此外，还有一种
推迟睡眠时间的综合征。 患者是
夜猫子，他们的生物钟推迟，到第
二天早晨才能安眠。 再就是呼吸
暂停或睡眠窒息。如有些时候，一
个肥胖的人白天拼命地干活，夜
里感到疲惫不堪， 然后一下子就
睡着了。他的呼吸停止了，但人还
是处于清醒状态。 这种情况多数
发生在打鼾的时候， 因此打鼾者
会患失眠。最后，还有一种令人难
以安眠的腿部综合征， 此病多发

生在女士们身上， 患者常感到小
腿或大腿上特别发痒， 有时还出
现肌肉痉挛。

究竟如何治疗失眠呢? 这要
视具体情况而定。 要做的第一步
工作就是排除一切可能引发失眠

的物质因素。 如卧室的色彩要暗
一点，通风要好，并且尽可能保持
安静。 失眠患者至少在睡前两个
小时内不要吃得太饱， 或者喝咖
啡、茶水之类的饮料，已婚人士，
就应考虑到睡双人床也有可能引

起失眠。 因为有的人习惯于单独
睡觉。另外，应养成每晚定时睡眠
的习惯。如果以上措施难以奏效，
那么就应去找医生， 若有必要应
去看精神病专家。

值得注意的是， 每个人都应

意识到并非所有的失眠都是有害

的。对一两次失眠耿耿于怀，只会
导致更频繁的失眠。 静静地躺下，
几乎整个晚上都处于放松或打盹

状态，而第二天继续进行自己的工
作，却没有过度疲劳的感觉， 这种
情况并不罕见。 对此人们大可不
必过多地担心。 此外， 在通常就
寝时间前两个小时以内要减少各

种活动， 睡前可花半小时读一点
轻松愉快的东西。 不要读那些悲
观抑郁或令人兴奋的东西。 也可
听听轻音乐。 上床之后， 就要开
始放松肌肉， 可从脚部开始。 倘
若上述活动都无济于事， 那就去
找医生， 听听他们的建议， 并在
必要的情况下遵照医嘱适量服用

一点镇静药或安眠药。
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国庆长假 ， 亲朋好友 “吃
吃喝喝 ” 在所难免 ， 于是 “吃
撑了 ” 常常伴随着我们 。 “吃
撑了 ” 后肠胃好的人仅仅觉得
胃比较难受 ， 肠胃比较脆弱的
人可能就会造成胃胀 、 胃痛 、
嗳气 、 泛酸 、 恶心 、 呕吐等一
些临床症状 。 那么怎样才能缓
解吃多了造成胃胀胃痛等不适

呢？
民间有很多招数针对 “吃

撑了怎么办”， 但这些招数到底
有用吗 ？ 是否能帮助我们缓解
临床症状呢？

招数一 ： 感觉到吃撑了 ，
喝杯清咖啡、 乌龙茶、 红茶等，
这样能刮油水。

友情提示 ： 咖啡和茶叶中
都含有咖啡因 ， 茶叶中还含有
茶碱和可可碱等复杂成分 ， 能
显著刺激胃酸分泌 ， 促进胃动
力 。 胃酸分泌增加 （胃肠蠕动
加快 ） 有助于消化 。 故胃功能
好的人吃撑了可适当喝杯咖啡

或茶以帮助消化 ， 但对于胃本
身有疾病的人来说则不宜喝咖

啡及茶 ， 因其会刺激胃黏膜 ，
造成胃黏膜损伤。

招数二 ： 胃难受了 ， 吃胃
达喜 、 吗叮啉等药品来缓解胃
部不适。

友情提示 ： 胃难受要看怎
样难受 ， 若有胃胀 、 嗳气 、 恶
心等症状可服用吗叮啉以促进

胃动力 ； 若出现胃痛 、 烧心 、
泛酸等症状 ， 可服用胃达喜以
制酸止痛， 保护胃黏膜。

招数三 ： 吃太撑了的话 ，
逼自己出去走一走 ， 多消耗一
些。

友情提示 ： 散步对于人体
是有很多益处 ， 吃多的时候 ，

和家人一起出门走走散散步确

是一种不错的选择，但也要注意
散步时间，以饭后一小时后散步
为宜，否者也会引起消化不良。

招数四：躺在床上揉肚子。
友情提示：这种方法可以应

用 ，按摩时要双腿屈膝 ，用手轻
轻的揉揉自己腹部，这样可缓解
撑的感觉，还可以帮助消化。

招数五 ：抠喉咙 ，把吃的吐
出一些。

友情提示 ： 这种方法不提
倡。 但若吃了有毒或不洁食物，
可采取这种催吐的方法，以免毒
素吸收，对人体造成伤害。

招数六 ：这顿吃撑了 ，下一
顿禁食，以减轻胃负担。

友情提示：饥一顿饱一顿是
不良的饮食习惯，它会打乱胃肠
消化的生物钟。饥饿时胃酸等消
化液分泌后得不到食物中和 ，
从而胃酸会侵蚀胃黏膜 ， 造成
胃病发作 。 饱胀时 ， 可引起胃
扩张， 损害胃肠功能。

招数七 ： 喝杯酸奶 ， 据说
里面的益生菌会帮助消化。

友情提示 ： 多数益生菌株
在胃肠道内可产生消化酶 ， 这
些酶可帮助人体更好地消化食

品及吸收食物中营养成份 。 但
若胃有疾病患者 ， 饮用酸奶要
注意不能太凉。

招数八 ：倒在床上 “死撑 ”，
睡一觉就能缓解。

友情提示： 吃撑了不舒服，
睡觉肯定睡不着 ， 如果真的睡
了 ，很容易长胖 ，而且对消化也

不好，一般情况下，最好在饭后两
三个小时后，等食物基本完全消化
后再入睡比较好。

吃多了，我们有如上的应对措
施，那么，万一酒喝多了伤到了胃，
我们又该怎么办呢？

酒精对胃的伤害不容置疑。正
常胃黏膜表层上皮细胞和胃小凹

是清晰可见的， 分布也很均匀，但
经常饮酒、过量饮酒会让高浓度的
乙醇在胃中停留，乙醇与胃部及十
二指肠黏膜直接接触，溶解黏膜和
生物膜，导致黏膜变薄，黏膜上皮
细胞坏死脱落， 微血管内皮损伤、
栓塞，组织缺血缺氧而坏死，引起
胃黏膜糜烂或溃疡形成，诱发胃和
十二指肠黏膜损伤及相关性胃病

发生。因此，饮酒过量时，我们可以
这么做：

1. 酒后要尽量多喝些热汤，尤
其是姜丝炖的鱼汤，解酒效果非常
好，可大大降低酒精在胃部停留时
间。

2.吃些水果或果汁。因水果中
有大量果酸使乙醇氧化，加快乙醇
分解和代谢。

3.喝一杯蜂蜜水，缓解酒精对
胃刺激。

4.不要空腹饮酒，因空腹时酒
精吸收快，人容易喝醉，而且空腹
喝酒对胃黏膜伤害大。

5.酒精不要和碳酸饮料，如可
乐、汽水一起喝，这些饮料中成分
能加快身体吸收酒精。

6. 酒后吃一些容易消化食物，
如面条、 稀饭、 加蜂蜜的牛奶等，
以保护胃黏膜。

失眠的原因及对策


