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对老年人的睡眠情况，大家有两个印象：

一是睡得早，起得也早；二是睡得少。

“其实老年人对睡眠的要求并不少，老年

人睡得少、睡不好，很多是因为生理、病理的原

因；睡不好，反过来还会引发其他疾病。”浙江

省立同德医院神经内科主任中医师张震中说。

在门诊，他经常碰到这样的病人，因为其

他病来就诊，最后发现，问题其实出在睡眠上。

最近，张震中的门诊来了位病人，男性，

五十来岁，富阳人，因为经常无缘无故晕倒、

抽筋来求医。在当地医院看过，当癫痫治疗

了一阵，效果不好。

“你打鼾打得厉害吧。”患者很惊讶，你怎

么知道的？

张震中说，看体型就猜到的：一米七的个

头，体重估摸着有一百八十斤以上，脖子很粗

——胖的人睡觉时容易发生气道阻塞，导致

打鼾，严重的会出现睡眠呼吸暂停。

他估计，这位先生的“癫痫“，就是严重打

鼾引起。

以前，张震中也碰到过一位类似的病

人。老先生成都人，一到晚上就口吐白沫、抽

筋，已经有10年了。

张震中问他，每次发作都是晚上吗？老

先生说，是的，白天没发过。

“那肯定不是癫痫，癫痫发作也不挑时间

啊。”张震中跟老先生聊了聊，发现他有严重

的打鼾，他推测老先生的怪病可能是缺氧引

起的。

“鼾声很大的人，往往晚上睡觉时阻力很

大，会出现缺氧，进而影响大脑皮层。”张震中

估计，老先生的大脑皮层比较敏感，大脑皮层

缺氧，继发癫痫。

他建议老先生，买个无创呼吸机，晚上睡

觉的时候带着。呼吸机可以主动把气“吹”进

呼吸道，可以改善缺氧的情况。

后来张震中又见到了老先生。老先生很

高兴，说怪病再没发过。

这位富阳来的病人，张震中给了他两个

建议，一是锻炼身体，减点肥；第二，晚上睡觉

戴一个阻鼾器，可以防止睡觉的时候舌头

“瘫”下去堵住呼吸道。

作为神经内科医生，他发现，很多中老年

人的睡眠问题，跟脑动脉硬化有关。“动脉硬

化，大脑血管功能下降，影响大脑睡眠中枢的

功能。”

张震中告诉记者，医学上把失眠在内的

各种睡眠问题，称为“睡眠障碍”，这是一个蛮

复杂、蛮庞大的课题，涉及很多科室。

“比如，有些是精神心理障碍引起，有些

是药物引起，还有的跟某些内科疾病有关，比

如高血压、疼痛、打鼾。”

为此，浙江省立同德医院成立了“医学睡

眠中心”，呼吸科、精神卫生科、神经内科、针

灸科、耳鼻喉科、老年病科、中医内科等10个

科室的医生一起，处理各种睡眠问题，神经内

科医生初步筛查后，再给病人推荐相应学科

的医生；碰到病情复杂的，各个科室的医生坐

下来，一起会诊病人。
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老人得怪病，每天晚上抽筋、口吐白沫

这种挑时间发作的癫痫 竟然是打鼾引起的

一到冬季就皮肤瘙痒，想想应该是冬天

太干燥的缘故，是皮肤科里的常见病。可令

杭州的陈女士百思不得其解的是，自己明明

去看的是皮肤的问题，医生却给开了瓶抗抑

郁的药。是医生不小心弄错了，还是抗抑郁

的药真的能用来治疗皮肤病？她想来想去不

敢随便吃药，于是带着药找到了杭州市七医

院情感障碍科主任谭忠林博士。

女白领皮肤瘙痒去就诊
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35岁的女白领
一到冬天就皮肤瘙痒

陈女士今年 35 岁，打扮时髦，皮肤白皙

有光泽。“其实我自己也觉得皮肤没什么问

题，可就是莫名其妙的痒，脖子、背、手臂、腿

上⋯⋯时不时就会感到一阵瘙痒。我以前在

北京工作的时候会痒，后来来了杭州，冬天也

会发作。”陈女士的疑惑也打开了谭忠林博士

的思路。

会不会皮肤问题只是表象，真正的问题

是情绪变化所致？他与陈女士进一步交流。

交谈中，陈女士说自己平日里喜欢跟朋

友聚会，但每每到了冬季，她就像变了个人似

的，朋友邀她聚会，她找各种理由不去，即使

勉强去了也不理人、不说话，大家开玩笑说她

进入“冬眠”状态。

陈女士是公司的行政主管，一到年底各

种总结、年会活动等，搞得她是焦头烂额，想

想会烦也在情理之中，忙过年底会好一点，也

就没去在意。

听了这番话，谭忠林博士更加坚信，陈女

士的烦躁与情绪低落，不是简单的工作压力

所致，而是临床上很常见的冬季抑郁。

冬季生物钟调整困难
影响内分泌从而败坏情绪

“冬季抑郁最早是北欧的科学家开始研

究的，那里一到冬天就大雪冰封，当地居民的

情绪也跟着会降到冰点。”谭忠林博士说，杭

州是个四季分明的城市，冬天的湿冷尤其出

名，冬季抑郁也自然表现突出。

根据杭州市七医院的门诊统计，11 月门

诊中抑郁和焦虑患者为 2626 人，12 月增加

至3247人，增幅达24%。

谭忠林博士说，冬季抑郁的发生跟天气

有比较密切的关系。一方面，冬季气温下降，

户外活动时间减少，与外界的交流也减少，情

绪也就没有其它季节来得活跃。另一方面，

这个季节日照时间缩短，会让生物钟调整困

难，从而影响神经内分泌导致情绪不高，尤其

是怕冷的女性反应会更加明显。

同时，时常光顾的雾霾，这层污染物把阳

光遮住后，会让日照更少，从而使得抑郁症的

发病率更高。

另一方面，冬天草木枯萎凋零，有的人比

较敏感，容易触景生情。像这种“林妹妹”性

格的人很容易发生抑郁。

谭忠林博士提醒，工作压力大、与外界交

流少、性格内向的人，以及个性比较敏感、体

质比较弱的女性，这两类人在这个时间尤其

需要预防抑郁的发生。可以在有太阳时多

去户外活动，天气不好时则可以打开室内所

有的灯，让明亮的环境刺激你的情绪快乐起

来。

对情绪的调理，中医向来都是十分重视

的，正所谓“药补不如食补，食补不如神补”。

首届国医大师张灿玾学术继承人、杭州市三

医院针灸科吴金星副主任中医师告诉记者，

冬季“养心”，其实很简单。

“恬淡虚无、真气从之；静神内守、病安从

来”。吴金星医生说，他将这句出自《黄帝内经》

的话奉为准则，概括成两个字就是要“心静”。

吴金星医生说，心太乱或是心昏沉是现

代人最常见的心理问题，冬季天气的原因加

上年底工作忙，确实特别容易发作或是加重。

他自己会经常通过打坐来养神，对于那

些实在静不下来的人，他建议适当散步、慢跑

或是打太极，千万不可做剧烈运动。因为患

“心病”者往往阳气不足，大运动会耗很多阳

气，长远来说对身体不利。

而当遇到实在令人糟心的情况时，也可

以暂时搁置一边，正所谓“眼不见，心不烦”，

学会转移注意力有助于情绪的调整与稳定，

也有助于拥有一个比较好的睡眠，睡得好对

情绪自然有正面的影响。

最后，冬季“养心”也离不开合理膳食的

配合，应“以喜为补”，适当吃点自己喜欢的食

物应该会让心情更好一点。

可以吃点人参补阳气，量不要太多，每天

弄个 2～3 克冲开水喝即可。以太子参代替

也可，每天的量为6~10克。

还有一句话叫“冬吃萝卜赛人参”，当季

多吃吃萝卜也有好处。另外，中医养生讲究

“天人相应”，请尽量吃当季菜，且宜清淡，因

为患“心病”者往往内火旺。

冬季应这样“养心”
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