
编辑_陈青松 黄海莲 校对_黄青稚 设计_李江龙 电话0595-820031102022年10月19日 星期三 7晚 晴

如果失眠了，怎么办？了解一些睡眠相关知
识很重要。

“首先，要正确认识到，正常人在易感因素
或诱发因素下偶尔一次失眠没关系，很快就恢
复，所以不要产生过大的心理负担。其次，如果
日间功能不受损害，也不算失眠，少睡 1~2个小
时没关系，不必计较一定要睡足 8小时。所谓

‘充电五分钟，工作一整天’，只需睡到第二天能
恢复精力即可。另外，养成良好的睡眠卫生习
惯很重要，每天同一时刻起床，1周 7天全是如
此，早晨同一时间起床会带来同一时刻就寝，能
更好地帮助我们的身体建立‘生物钟’。古人

‘日出而作，日落而息’是有道理的，遵循昼夜节
律，失眠自会远离我们。最后，建议大家规律锻
炼，减少咖啡、食物、饮酒、吸烟等影响，别把问
题带上床，避免白天打盹。”施清晓为失眠患者
提出以上建议。

施清晓提醒，如果你的情况比较严重，必要
时，得考虑寻求睡眠医生的帮助。“很多人失眠
了，会自行采用多种办法，但收效微小又会再次
加剧内心对于睡眠难的心理压力。必要时，医生
会根据你的情况，考虑药物治疗或非药物治疗
（失眠的认知行为治疗），在医生的综合管理和专
业指导下使用相关药物、控制待在床上的时间和
阻止卧室中与睡眠无关的行为发生等，有助于让
失眠患者逐渐从失眠的困境中走出来。”

刷手机会造成失眠？
咱厝医生提醒：情况严重应就医

本报讯 今年来，晋江市残疾人联合会
会同晋江市卫健局、晋江市中医院共同推动
晋江市残疾人家庭医生签约服务试点工
作。按照先行先试、总结推广原则，晋江市
中医院医共体选择紫帽镇全域、陈埭镇横坂
村、岸兜村、池店镇桥南社区推行残疾人家
庭医生签约服务工作。

10月 14日，由晋江市残疾人联合会、晋
江市卫健局牵头，晋江市中医院联合池店院
区、池店镇桥南社区服务中心共同举办的残
疾人家庭医生签约服务活动在池店镇桥南社
区开展，进一步推广落实家庭医生签约模式，
有效推动医共体上下联动服务、医疗资源共
享，深化紧密型医共体建设内涵。

据了解，晋江市中医院医共体家庭医
生签约团队对社区残疾人朋友的身体情况
进行偏瘫评定，根据评定结果，分类签订普
惠、优享、精准服务套餐协议，制定个性化
服务计划，提供精准签约服务和家庭医生
联系卡。

在活动现场，签约结束后随即进行了履
约服务，开展一般体格检查、血压、血常规、肝
肾功能检查、尿常规、心电图、B超、中医体质
辨识和内科咨询问诊等项目免费健康体检。
针对行动不便、无法到现场签约服务的对象，
后续家庭医生服务团队还将在社区人员带领
下开展入户上门、温馨指导、发放慰问品等暖
心行动。

晋江市中医院相关负责人表示，下一
步，该院医共体将始终坚持以“康复需求+
公卫服务”为导向，采取“集中+入户”方式，
对残疾人进行家庭医生签约服务，总结推
广经验做法，努力增强签约服务针对性、实
效性，让残疾人得到更加及时、便捷、优质
的基本医疗、公共卫生、健康管理及康复护
理等个性化服务，不断完善“家庭为依托、
家医为纽带、社区为支点”的残疾人精准康
复体系，持续提升残疾人的获得感、幸福
感、安全感。

晋江市中医院医共体
开展家庭医生签约服务
助力残疾人精准康复

读者李女士：最近，天气慢慢转凉
了。请问，秋天该如何养生？

晋江市中医院脾胃科医生黄伟荣：
中医饮食主要遵循因人制宜、因时制宜、
因地制宜的原则。秋天在保证日常均衡
饮食的同时，可适量多吃具有滋阴润燥、
养阴生津功效的食物。同时应保持充足
的饮水量，对自身健康有益。

在化阴润燥方面，中医认为秋天属
于人体阳气收敛、阴精微生之时，适量食
用鸭梨、甘蔗、山药、桑葚、枸杞子等食
物，有助于化生阴液、润燥，还可以补养
脾胃，促进其运化功能；在养阴生津方
面，柑橘、莲子、芝麻、白木耳、蜂蜜、百
合、鸭肉等食物具有养阴生津、润燥润肺
的功效，秋季适量食用有助于预防津液
耗损、脾胃损伤，进而有助于补养脾胃；
此外，对于存在形体瘦削、神疲乏力、畏
寒肢冷等阳气虚症状的人群，还可适量
食用鳝鱼、鸡肉、羊肉等具有益气功效的
食物，促进补养脾胃。

秋季老友如何养生？

健康问答

为弘扬中华民族传统美德，树立尊老、敬老、爱老、助老的社会风气，此前，
本报《晚晴》周刊特别征集有关重阳节主题作品，表现形式可以为摄影类（照
片）、书法类（硬笔、软笔）、平面（剪纸）等。

征集活动启动以来，本报收到不少老友的作品。我们将在版面上选登优
秀作品，旨在通过优秀作品，多角度展示老年人多姿多彩的晚年生活，从而营
造崇文尚艺、尊老为德、敬老为善、爱老为美、助老为乐的社会新风。

读者互动主题作品选登

健康课堂

施清晓 晋江市医院神经内科主治医师，
医学硕士，毕业于福建医科大学，前后在华山
医院神经内科、华西医院睡眠医学中心进
修。擅长:脑血管病、帕金森病、癫痫、睡眠障
碍等常见病、多发病的诊治。

俗话说，睡眠不好，让人困扰。“很累，但很兴奋，脑子里的思绪太多，就像在蹦迪……”“不知
为何，每次过了晚上12点才睡的话，我就会越躺越精神！”“咖啡也不敢喝了，茶也喝得少，但是最
近的睡眠质量仍旧很差。”……上述情况，你经历过吗？

失眠，对人来说确实是一种折磨。失眠也可以看医生？是的。晋江市医院神经内科主治医
师施清晓介绍，失眠者一般很难让“喋喋不休”的大脑停下来，忙碌的大脑妨碍了入睡和保持睡
眠。若需要的话，应及时寻求睡眠医生的帮助。

近日，施清晓接诊了一位失眠患者，年轻小
伙子30岁出头，却拥有了3年多的失眠病史。

详细一问，这名患者睡眠情况很糟糕：晚上
11点多上床，躺到凌晨一两点才能入睡，睡到凌
晨四五点就醒来，就没办法再次入睡，在床上躺到
天亮，一直到早上8点多肚子饿才起床。因白天
精神欠佳，影响工作效率，这名患者心情时有低落
或烦躁，易犯困打瞌睡，中午想午休补充一下，却
又睡不着。

施清晓介绍，这名患者虽早早入睡，但睡不
着便躺在床上刷手机，或是回想白天发生的事，
或是计划明天的工作。等到发现时间有点晚
了，咬咬牙放下手机，却发现还是得等到固定时
间才能入睡。一晚上醒来好几次，半夜醒来看
一下手机，发现已是凌晨5点多，接着睡也睡不
了多久，但起床又太早，就又在床上躺着玩手机
……他的这些行为，基本上就踩中了失眠的雷
点，属于生活中的失眠“加速器”。

失眠的定义是尽管有充足的睡眠机会和环
境，仍持续出现睡眠起始困难、睡眠时间减少、
睡眠完整性破坏或睡眠质量下降，并引起相关
的日间功能损害。

施清晓介绍，诊断失眠的三要素即持续存在
睡眠困难、睡眠机会充足、与睡眠问题相关的日
间功能损害。案例中的小伙子在充足的睡眠机
会和环境存在睡眠困难（入睡困难、维持困难、早
醒）及日间功能损害（工作、精神、情绪）。如果只
有睡眠问题，没有日间功能损害，就不能算失眠。

“失眠患者为增加睡眠而会提前上床、推迟
起床时间和打盹（在床时间过多），但是这些行

为反而引起睡眠机会和睡眠能力的不相符。患
者在自己安排的睡眠时段里保持清醒的时间越
长，这种不相符的情况就越严重。同时，失眠患
者卧室中与睡眠无关的行为增多，就导致了刺
激失效(如果床/卧室这一刺激与很多行为有
关，那么床/卧室与睡眠之间的单一反应产生的
可能性就会减少），更容易失眠。”

施清晓介绍，1987年，知名睡眠学者亚瑟·
斯皮尔曼教授提出的失眠行为模式是目前关于
慢性失眠最明确的而且被广泛引用的病因学理
论。它涵盖面广，为失眠的解释、预测和管理提
供了强有力的观点。

案例

▲

年轻患者失眠三年

解析

▲

怎样才叫真的失眠？

提醒

▲

情况严重应及时就医
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本版由本报记者吴清华、通讯员张丽碟采写
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