
失眠是大多数人都经历过
的事情，在无法入睡的夜晚，面
对着或有或无的睡意，无所适
从。

失眠是现代人面临的一个
非常严重的问题，有时候不仅
仅是因为人们情绪波动而出现
这一症状，甚至有些人都不知
道自己是因为什么原因而失
眠。前一天失眠，第二天一天
都会处于神情萎靡、提不起精
神的状态，严重影响了生活和
学习。失眠对人体的伤害主要
是精神上的，长期失眠会使人
脾气暴躁，记忆力减退，注意力
不集中，精神疲劳，还会使免疫
力下降。想要改善失眠症状，
还需从了解失眠入手。

在不同的年龄阶段，需要
的睡眠时间是不一样的，一般
来说，青少年约需要 8-10小时
的睡眠，成年人需要 7-9小时，
老年人则一般是 7-8小时的睡
眠时间。

失眠是指以频繁而持续的
入睡困难，即入睡时间大于20-
30 分钟，和(或)睡眠维持困难，
即睡眠中觉醒至少两次，觉醒
时间大于20-30分钟，并导致睡
眠感不满意为特征的睡眠障
碍。如果要在疾病层面上诊断
失眠，一般需要表现为上述情
况一周出现三次，持续出现至
少1个月。

失眠带来的危害是多方面
的，如健康方面，会导致人体免
疫力下降，影响身体的发育，加
速老化，以及引发一些躯体疾
病，如感冒、肥胖、中风、心脏病
甚至癔症；在行为方面，会出现

疲劳、困倦，警觉性和注意力下
降，甚至引发重大的安全事故；
在心理方面，失眠者会感到烦
躁、情绪波动大，甚至出现精神
情绪方面的障碍，失眠严重者，
会引发自杀想法。

生活中，应该如何对抗失
眠？

在生活习惯上，可以做到
少喝咖啡，少吸甚至不饮酒，尤
其是在临睡前；可以适当锻炼，
但不宜剧烈；不要饱腹入睡；不
要在睡前看小说、连续剧，不要
进行麻将、扑克等游戏；保持卧
室整洁，光线适宜；白天要避免
小睡，午睡不要超过半小时，下
午一点半前完成午睡。

同时，要进行一些适当的
行为训练，尝试将床和卧室与
迅速进入睡眠的状态联系起
来。如果卧床后感觉到大约 20
分钟内无法入睡时，应离开卧
室，进行一些放松的活动，直到
感觉有睡意再返回卧室睡觉，
这样的训练可以在不能入睡时
重复一夜；同时，无论前一天晚
上的睡眠时间有多少，第二天
早晨都在同一时间起床，规律
作息，限制卧床时间。

如果上述方法仍不能让你
拥有理想的睡眠，那么，可能就
要去寻求专业医生的帮助，服
用一些助眠的药物，或者进行
适当的物理治疗，帮助你找回
失去已久的舒适睡眠。

（吴兰珍 杨泠）
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《慢煮生活》
汪曾祺 著

江苏凤凰文艺出版社 定价 42元

本书为汪曾祺的散文精选集。作
者从花鸟虫鱼、乡情民俗、凡人小事、旅
途见闻等多个主题出发，详尽展现了一
代“生活家”汪曾祺的精神世界与生活
志趣。

《总有一天你会
变成自己喜欢的样子》

[美] 奥里森·马登 著
中国友谊出版公司 定价 45元

人生在世，总是会有许多不如意的时
候。如果选择向困难低头，障碍永远都会横
贯在我们面前。唯有砥砺前行、勇敢超越，
我们才有可能看到更美的人生风景。

《我心归处是敦煌》
樊锦诗 口述 顾春芳 撰写
译林出版社 定价 68元

她是备受宠爱的江南闺秀，是风华
正茂的北大高才生，却奉献了大半辈子
的光阴，守护着荒野大漠的七百三十五
座洞窟，人们亲切地喊她“敦煌的女
儿”。她却说，我其实也想过离开。然
而，在每一个荆天棘地的人生路口，她
都选择了——坚守。

生活中，
如何对抗失眠？
耕心医生：易运
市精神卫生中心医师

保健医师：袁叶

市中西医结合医院（市二院）老年科主任

冬令养生膏方知多少冬令养生膏方知多少

中医传统理论认为，人体养
生应遵循“春生、夏长、秋收、冬
藏”的原则。冬令进补,膏方是较
好的选择之一。

膏方是经特殊加工制成的比
较稠厚的膏状内服中药制剂，具
有药物浓度高、体积小、药物稳
定、服用时无需煎煮、口感好等特
点，有增强免疫及心脑肾功能、改
善内分泌紊乱、改善造血系统和
骨骼系统作用、治疗虚证、抗衰老
等作用。

适合应用膏方的人群有：
慢性病人：原来患有慢性疾

病的人群，在冬令季节可以结合

病症，一边施补，一边治病，这样
对疾病的治疗和康复，起到的作
用更大。

亚健康者：现代社会中青年
工作生活压力和劳动强度很大，
主要为精神紧张，脑力透支，同时
众多的应酬，无度的烟酒嗜好，长
期不足的睡眠及休息，均可造成
人体的各项正常生理机能大幅度
变化，抗病能力下降，从而使机体
处于亚健康状态，这就非常需要
适时进行全面整体的调理，膏方
疗法就是最佳的选择。

老年人：老年人由于生理特
性，人体的各种机能都将随着年
龄的增长，而趋向衰退，而冬令进
补，则能增强体质，延缓衰老。

女性：对于女性来说，元气不
足，就容易造成女性的衰老；当脾
胃、肝肾运转正常时，全身的营养

不断得到补充，人的抗衰老能力、
生命力随之增强，脸部就会红润，
皮肤就会充满光泽和弹性。失
眠、月经不调、更年期、脾胃病等
应用膏方效果好。

不是所有人都能够吃膏方
的，有些疾病急性发作期，如支气
管哮喘、胃病，在急性发作期不适
合吃膏方，一般要把这些病控制
住以后，才能够进一些膏方，感
冒、胃痛、腹泻的人也不宜吃膏
方。

膏方通常应空腹服用，这样
才有利于药物吸收。膏方用于胃
肠道疾病或空腹服用引起腹部不
适或食欲下降者，应在饭后 1 小
时左右服药。用于养心安神的，
适宜在睡前服用。

（刘园园 吴启瑞 杨泠）

《朝与同歌暮与酒》
关东野客 酷威文化 出品

江苏凤凰文艺出版社 定价 48元

有些人，在不经意间相遇；有些
故事，寂静中已经开始。14 个至真
至深的情感故事，关于长相厮守，关
于爱而不得，关于隔岸相望，关于独
自抵挡……故事里的人孤独又热
情，锋芒又善良，对过往不提，对未
来不惧。


