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除了吃药，还有什么方法可以改善失眠？
耕心医生：张碧丹 市精神卫生中心睡眠医学中心副主任医师

听听，，医院门诊传出钢琴声医院门诊传出钢琴声

持续低温，
牙齿也会冻出病？
护齿卫士：刘延美
市口腔医院主治医师

高雨 杨泠

“医生，最近气温特别低，我的牙
齿一遇到冷空气，就会有一种从牙尖
痛到牙根的感觉，虽然只是偶尔，但
还是感觉特别酸爽，这是什么原因？”
近日在市口腔医院门诊，市民王女士
这样问医生。其实，气温持续走低的
这段日子，市口腔医院接诊了不少同
王女士一样，有着类似症状的患者。
这究竟是什么原因呢？难道是牙齿
受凉生病了吗？

从王女士的自述中可以发现，这
是比较典型的牙敏感症状。牙敏感
俗称“倒牙”，学名叫“牙本质敏感”，
是指暴露的牙本质对外界刺激产生
的短而尖锐的疼痛，典型的刺激包括
温度刺激、吹气刺激、机械性刺激
等。此外，由于牙本质敏感是偶发
的、暂时性的疼痛，所以常被大家忽
视。

有人会认为，自己刷牙认真又用
力，照理说牙齿应该干净又健康，怎
么会敏感呢？他们所不知道的是，有
时刷牙太用力反而会造成敏感。导
致牙齿敏感的原因往往不是单一的，
比如不正确的刷牙方式，其中就包括
刷牙力道过大、使用硬质刷毛的牙
刷、高频率刷牙等，与牙本质敏感有
重要关系。此外，食用酸性食物和饮
料后马上刷牙，可能刷除脱矿软化的
牙体表面硬组织；使用高摩擦值的牙
膏可加重牙釉质和牙本质的磨损；异
常咬合、夜磨牙等，都会造成牙齿敏
感。

还有其他会导致牙齿敏感的因
素，比如外源性酸、牙龈退缩等。前
者主要来源于酸性食物、饮料、药物，
以及工作环境，比如氯制剂消毒的游
泳池等。

那么，在日常生活中应该如何防
治牙齿敏感呢？牙本质敏感的治疗
主要包括家庭护理和专业干预。家
庭护理方面，可以适当使用抗敏牙
膏，每天使用两次，使用时间持续4-
8周。另外还要注意以下几点：选择
软毛牙刷，采用成人巴氏刷牙法刷
牙。患有牙周疾病、夜磨牙症等相关
疾病，要尽早治疗。要减少酸性食物
和饮料的摄入，进食后要及时漱口。
对于不明成分的牙齿漂白产品要慎
用，最好不用。

杨吉羚 杨泠

提到年轻人热衷的养生方式，您
会想到什么？保温杯里泡枸杞？下班
做个足疗、拔个火罐？还是给自己熬
一锅药膳粥？如今，00后全新养生思
路“音乐疗法”为人们打开另一扇养生
大门。不仅如此，还有网友将各种乐
曲按照“功效”不同，分类为养肝润肺
型、养胃健脾型、补中益气型。对此，

不少人仅当玩笑，一乐而过。但或许
您不知道的是，音乐疗法还真得到过
中医认证的。

中医的经典著作《黄帝内经》两千
多年前就提出了“五音疗疾”的理论，
传统的音乐疗法，把音乐分成木、火、
土、金、水五行。比如，木对应肝，木行
乐曲能帮助人排解肝火郁结，让人保
持心情舒畅；火对应心，火行音乐比较
喜悦动感，这类音乐能够振奋心阳，人
缺少活力时可以多听火行乐。

为了用音乐舒缓心情、提升健康
状态，市中西医结合医院在门诊大厅
开设起“音乐角”，医院“银耀生辉”志
愿者团队的志愿者带领院职工及家属

中的钢琴爱好者，接力弹奏，共同演
绎，让悠扬动听的音乐声在医院里缓
缓流淌。希望通过这样的形式，改善
患者就医体验，营造温馨、舒适的就医
环境。

音乐角是市中西医结合医院“银
耀生辉”志愿服务队的志愿服务项目
之一，这支志愿服务队由该院离退休
老党员组成，他们退而不休，带头发挥
党员作用，用行动彰显了医务工作者
的初心和担当。这也是医院文化建设
的重要一环，希望通过各种服务举措，
自觉肩负起举旗帜，聚民心、育新人、
兴文化、展形象的使命任务，不断开创
宣传思想文化工作的新局面。
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想睡睡不着，吃药又担心可能会
有副作用，到底要怎么办才能睡个好
觉？

运动可以改善失眠。针对失眠，
运动是有效的非药物干预、治疗方法
之一，在国内外受到推崇。世界卫生
组织（WHO）曾提出运动指导，成人至
少每周 5次，每次至少 30分钟中等强
度的有氧运动（通常是步行）。中等强
度的有氧运动（快走）及中等强度的阻
抗运动更能有助于入睡，还能提高总
睡眠时间及睡眠质量。但是运动时间
有讲究，应该避免在睡前两小时激烈
运动，运动时间选择在早晨、午后或傍
晚都是不错的选择。

正念冥想可以改善失眠。正念源

自佛教修行的理念，其主旨是活在当
下的觉知，即有意识地觉察，不做任何
主观评判，宽容的关注当下。失眠者
在尝试入睡时常常会过度觉醒和思维
反刍（强迫思考和反省深思），殊不知
这样容易加重焦虑、抑郁情绪。正念
训练在理论上能帮助患者减少思维反
刍，从而改善睡眠。长期进行正念冥
想练习的好处不局限于改善睡眠，还
能改善情绪，培养专注力。

光照疗法可以改善失眠。光照治
疗通过作用于生物钟而发挥疗效，之
前常用于治疗季节性情感障碍及睡眠
障碍，后来还获批用于治疗非季节性
抑郁。光照疗法可以通过帮助建立和
巩固规律的“睡眠-觉醒”周期来改善
睡眠质量，提高睡眠效率，延长睡眠时
间，特别适合治疗昼夜节律睡眠障碍，
对失眠患者也有疗效。所以，白天适
当晒晒太阳，可以让睡眠变得更好。

物理疗法可以改善失眠。目前临
床上失眠的物理治疗方法有重复经颅
磁刺激、脑电生物反馈和电疗法。经

颅磁刺激是利用时变磁场使大脑皮层
产生感性电流，通过改变大脑皮层神
经元的动作电位影响脑内代谢和神经
电活动，进而对刺激区域及相关区域
产生生物学效应，是一种无痛、无创、
安全的神经生理技术。低频能够抑制
大脑皮层的兴奋性，主要用于治疗失
眠障碍。

脑电生物反馈是用特定频率的
声、光刺激，通过听觉和视觉诱发受试
者大脑皮质脑电活动，通过改变觉醒
和睡眠脑皮质的局部活动，抑制和/或
加强特定的脑电节律来达到治疗目
的。

电疗法是采用低强度低微电流刺
激大脑，使中枢神经系统产生镇静性
的内援性脑啡肽，从而控制紧张焦虑，
改善睡眠。

以上方法有的可以自己尝试，有
的则需要到医院治疗。总之，失眠不
可怕，及时干预，及时治疗，避免失眠
慢性化才是最重要的。


