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本报记者 李思璇

今天是世界睡眠日，你睡得好吗
专家医生支招的“保健方子”请收好；今天上午滟澜社区有义诊

近日，第三届下沙心血管社区论坛在邵逸夫医院下

沙院区成功举办。杭州市卫计委基妇处处长周华、开发

区卫计分局局长汪新君、邵逸夫医院党委书记刘利民、浙

江省医学会心血管分会候任主任委员傅国胜和来自基层

的100余位社区医护人员参加了论坛。

记者了解到，论坛旨在探讨心血管疾病的全程管理

理念和技能，着力将心血管疾病的医院治疗、社区康复、

健康教育、双向转诊等构成一个闭环，为心血管疾病患者

提供一个全周期、连续的全程健康管理服务。

通过建立辖区心血管疾病全程管理工作机制、搭建

信息交流平台、提高社区医生慢病管理能力来进一步加

强辖区省市医院与社区卫生服务机构合作，把以治病为

中心转变为以人民健康为中心，努力构建面向全人群、覆

盖全生命周期、连续的卫生健康服务体系。

此次会议，还举行了杭州市下沙医院在线转诊平台

项目启动仪式和浙江大学邵逸夫医院胸痛中心区域网络

医院授牌仪式。

本报记者 李思璇 通讯员 何易雯

下沙举办
第三届心血管社区论坛

今年3月18日是全国第15个“爱肝日”。近日，开发

区卫计分局、浙江省中医院下沙院区走进了大学城北（东

郡、云涛）社区，联合组织开展了主题为“爱肝护肝，珍惜

生命”的义诊宣教活动。

在义诊宣教服务现场，记者看到，省中医院下沙院区

肝病科、中医内科和眼科等科室的20余名医护人员为居

民开展义诊咨询服务，开发区疾控中心向居民发放“3.18

爱肝日”宣传资料，开发区爱卫办的工作人员向居民发放

“国卫复评”宣传资料及“除四害”药品，白杨街道社区卫

生服务中心为居民开展现场签约服务。

义诊中虽然时而飘着细雨，但是挡不住居民前来咨

询的步伐，活动现场气氛热烈，活动共接受居民咨询300

余人次，发放各类宣传资料800余份。

省中医院下沙院区肝病科主任朱肖鸿对大家提出的

问题一一耐心解答。朱主任说，近年来，随着我国卫生条

件的改善和医疗水平的提高，病毒性肝炎等传统肝病的

发病率已大幅降低，但脂肪肝、药物性肝损伤等非感染性

肝病的发病率逐年增高，建议大家在享受生活的同时关

爱肝脏。

目前，大学城北区块已有居民 6000 多户，医疗资源

相对不足。卫计分局表示，他们将联合有关部门，加快推

进大学城北社区卫生服务机构建设，尽早满足居民的卫

生健康需求。
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早晨睁开眼，不确定自己到底睡着了没有；

一闭眼就做梦，一晚上一个梦接着一个梦；

身体困到不行，可上床后死活就是睡不着；

睡了很长时间，第二天还是打哈欠⋯⋯

越来越多的小伙伴开始抱怨自己“睡了个假觉”，陷入“晚上睡不着、白天睡不醒”的恶

性循环。今天是世界睡眠日，你睡得好吗？我们来问问专业的医生，如何提高睡眠质量。

住在盛泰名都的老钱，几年前和朋友

合开一家公司，但是因为经营不善，公司去

年初倒闭了，于是老钱变成了失业人员。

恰逢今年儿子要结婚，他想着怎么着也得

给儿子解决一套婚房，可是如今的他却无

能为力，心里压力颇大。近来他感觉自己

身心疲惫至极，总是睡不着，大脑咕噜噜转

个不停，满脑子想着怎么赚点钱给儿子结

婚用。一睡不着，心情就更沉重，想想以往

的惬意生活，再想想现在，有时会整夜失眠。

为了让自己快点入睡，老钱想了各种

办法，比如喝牛奶、听舒缓的音乐、睡前泡

脚，结果都以失败告终。

久而久之，天一黑老钱就害怕，总觉得

睡觉是最令他痛苦的事情。“我的失眠症已

经持续好几个月了，我都怀疑自己已经神

经衰弱。”

最后，医生给老陈开了一些安眠药物，

儿子和老钱的老伴也对他进行了心理辅

导，帮助老钱慢慢走出失眠的困境。

长期失眠怀疑自己神经衰弱长期失眠怀疑自己神经衰弱

昨天，记者走访邵逸夫医院下沙院区、

省中医院下沙院区以及两家社区卫生中心

后得知，每年因为失眠前来就诊的患者不

计其数，并且有日益上升的趋势。

下沙街道社区卫生中心全科副主任医

师汤卫华告诉记者：“我有遇到过比较严重的

患者因为长期失眠，自己跑去药店买安眠药

吃。日子长了，药量越吃越大，但是睡眠不

仅没改善，反而身体也弄差了。”汤卫华说，

如果有长期睡眠障碍，应尽快到医院就诊。

这么多年面对失眠症患者，汤卫华医

生说自己也总结出一套帮助睡眠的“保健

方子”治疗失眠——

一、心理治疗，要改变看待问题的思维

方式，要有良好的心理承受能力，及时缓解压

力，保持积极乐观的心态，学会享受快乐。

二、药物治疗，包括安神、抗焦虑的。

汤卫华说：“很多人很抗拒吃助眠类的药

物，担心会有依赖，但真有睡眠问题，也别

害怕吃安眠药，其实睡不好带来的危害大

大超过了安眠药的副作用。当然，药不能

乱吃，一定要在专业医师指导下，选择正确

的药物和用量。”汤卫华说。

三、饮食运动，这往往被人所忽视，但

这是最根本的，也是很有效的。睡眠不好

的人晚上不要喝茶或含咖啡因的饮料。

四、每晚坚持泡脚，同时做点穴位按

摩。穴位按摩有 4 个穴位，第一个穴位是

安眠穴，在耳垂之间连线的中点。第二个

穴位是神门穴，在手腕腕横纹的偏内侧尽

头。第三个穴位是四白穴，在眼睛瞳孔下

方一寸的地方，按摩后能改善脑供血，改善

睡眠，改善记忆力。第四个穴位是太阳

穴。每天晚上一次，每个穴位 5 分钟，神门

穴要用双手按。只要坚持，对促进睡眠会

有一定帮助。
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你有以下睡眠障碍吗？

1.睡眠量不足：入睡困难；浅睡、易醒

或早醒等；

2.睡眠量过度增多：短时间不可抗拒

性的睡眠发作；睡眠瘫痪；入睡前幻觉；

3.睡眠中的发作性异常：梦游症；梦呓

（说梦话）；夜惊（在睡眠中突然骚动、惊叫、

心跳加快、呼吸急促、全身出汗、定向错乱

或出现幻觉）；梦魇（做噩梦）；磨牙、不自主

笑、肌肉或肢体不自主跳动等。

今天是世界睡眠日，针对越来越多的

失眠患者，省中医院下沙院区神经内科将

举办世界睡眠日大型专家义诊活动，届时

会有相关专家来解答睡眠相关问题，并提

供免费睡眠质量测查、中医体质评测、相关

神经精神量表测试，健康宣教，以及中医护

理技术：耳穴、贴敷、艾灸等。

如果你或你的亲朋好友有睡眠困扰，

或是有服用安眠药的疑问，想了解权威睡

眠质量检测，那就赶紧来参加活动吧。

时间：2018年3月21日8：30-11：00

地点：滟澜社区

义诊专家：浙江省中医院神经内科资

深医师及护理团队

今天的这场活动，将为失眠者提供帮助


