
邵阳日报讯 （记者 陈红
云 通讯员 申伟红 朱飞凡）
3 月 17 日，是第 93 个中国国医
节。为弘扬国医精粹，传承中医文
化，提升医院综合医疗服务能力，
邵阳学院附属第二医院中医科住
院部正式挂牌开科运行。

邵阳学院附属第二医院中医科
由住院部和门诊组成，科室医师均
为中医类别执业医师，具有”双师型

“职称，在中西医治疗方面均有各自
的专长。科室现有编制病床15张，
医护人员18名，其中副主任医师2
名，主治医师2名，护理人员14名。
该院中医科住院部设有多个病房，
并开设有中医特色治疗室2间。科
室坚持“弘扬中医文化，创新中医服
务“的理念，在现代医学基础上，挖

掘国医瑰宝，对临床常见病如：心脑
血管疾病、慢性阻塞性肺气肿、颈肩
腰腿痛、中风康复等可进行中西医
结合治疗。将西医诊断与中医辨证
密切结合，可开展中药、针灸、推拿、
火罐、刮痧、小针刀、穴位注射、中医
外治等中医特色疗法。中医门诊常
年有专家坐诊，可开展内外妇儿及
各种疑难杂症的中医治疗。

该院中医科负责人邓成明表
示，科室全体医务人员将秉承“忠
于使命，精于技术，甘于奉献，敢于
超越”的精神，以全新的面貌开展
工作，为医院的发展做出应有的贡
献，为邵阳百姓的健康保驾护航。

当日，该院还举办了中医义
诊、中医特色诊疗“满就送”等系列
中医惠民活动。

邵阳学院附属第二医院中医科住院部开科

面对严峻复杂的疫情形势，
习近平总书记日前主持召开中央
政治局常务委员会会议，部署从严
抓好疫情防控工作，强调“努力用
最小的代价实现最大的防控效果，
最大限度减少疫情对经济社会发
展的影响”，为我们统筹好疫情防
控和经济社会发展指明了方向。

疫情防控和经济社会发展相
互联系、相互影响。做好疫情防控
工作是经济社会发展的重要前提，
抓好经济社会发展关系到为疫情
防控提供有力物质支撑，关系到民
生保障、大局稳定和发展目标任务
实现，必须统筹推进疫情防控和经
济社会发展。这是我们在抗疫斗
争中形成的重要经验。当前，全球
新冠肺炎疫情已进入第四波流行，
至今仍保持在高位水平。进入 3
月，疫情波及我国28个省份，本土
聚集性疫情呈现点多、面广、频发
的特点，对经济社会发展带来困难
和挑战。越是关键时刻，越要保持
战略定力，坚持稳中求进，采取更
加有效措施，保护好人民生命安全
和身体健康，促进经济社会平稳健
康发展。

抗疫实践启示我们，科学防
控、精准防控才是最有效果、代价
最小的防控。统筹好疫情防控和
经济社会发展，必须坚持科学精
准、实事求是、求真务实。各地疫
情形势不同，不能搞“一刀切”，要
从实际出发、尊重规律，做到因地
制宜、精准施策。做好精准的文
章，关键是提高科学精准防控水
平，优化疫情防控举措，加强疫苗、
快速检测试剂和药物研发等科技

攻关，使防控工作更有针对性和实
效性，使“动态清零”迅速有效，为
经济社会发展创造更多时机和条
件。

当前，境外疫情依然严重，境
内反弹压力不小，“外防输入、内防
反弹”容不得任何懈怠疏忽。各地
各部门必须强化底线思维和风险
意识，坚定“坚持就是胜利”的信
念，时刻绷紧疫情防控这根弦，积
极主动做好各项工作。要下好先
手棋，打好主动仗，扩大重点人群
监测覆盖面，做实做细防控措施和
应急预案，尽快补短板强弱项，全
面提升疫情监测预警和应急反应
能力，不断筑牢群防群控防线，努
力把问题解决在萌芽之时、成灾之
前，尽可能减少疫情对经济社会发
展的不利影响。

民生无小事，枝叶总关情。疫
情反复冲击之下，部分群众生产生
活受到影响，一些企业尤其是中小
微企业生产经营面临困难。越是
这个时候，越要把人民群众的安危
冷暖放在心上，解决好老百姓的

“急难愁盼”。要保持群众正常生
产生活平稳有序，做好生活必需
品生产供应，保障好群众就医需
求，做好对困难群众的救助和帮
扶。要加强政策支持、不断优化
营商环境，为企业雪中送炭、排忧
解难，帮助企业坚定信心、渡过难
关。广大党员、干部积极行动起
来，深入防控一线，深入广大群
众，着力办实事、解难题、求实效，
就能以扎实工作彰显防控力度、
民生温度，为经济社会发展夯实
基础、增添动力。

努力用最小代价实现最大防控效果
新华社评论员
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开科义诊活动现场。

“失眠是一种常见的疾病，表现
为经常不能获得正常的睡眠，主要
指睡眠深度时长和睡眠周期的不
足。”王瑞见表示，症状轻的人表现
为入睡困难，或者醒后不能再次入
睡，重者甚至整夜不眠。

睡眠障碍是否与压力有关？王
瑞见指出，压力是促发失眠的诱发
因素，一个良好的睡眠，与个体心理
状态有很大的关系。当一个人感到
压力大，就会影响睡眠的驱动力，导
致失眠，学会缓解压力，才能保证高
质量的睡眠。

“要改变对失眠的认知偏差，做
到保持合理的对睡眠的期望。”王瑞
见说，遇到睡眠障碍，不要把所有的
问题都归咎于失眠，不要过分关注
睡眠的影响，不要因为一晚没睡好

就产生挫败感，培养对失眠影响的
耐受性，最重要的是缓解对失眠的
预期焦虑和恐惧。

此外，改变睡眠问题，要从改善
焦虑情绪开始。王瑞见提醒，调节
情绪的目的不是没有情绪，也不是
压抑情绪，而是改变与情绪相处的
模式，能用更积极的态度接纳并识
别情绪，减少情绪的波动，拥有一个
好的睡眠。

王瑞见说，睡眠问题不容轻视，
严重会造成注意、记忆等能力的损
害，同时也增加罹患抑郁症、心血管
疾病、卒中等疾病的概率。慢性失
眠患者生活质量显著会下降，可伴
有不同程度的焦虑抑郁情绪，甚至
使原有疾病进一步恶化。

然而，服用安眠药是很多人应

对失眠的主要方法，它虽然有效，但
较长时间服用往往也会带来很多副
作用，如头晕、乏力，长期服用甚至
会引起药物依赖。对于失眠障碍的
患者，应及时到专业医院接受治疗，
王瑞见说，医院的治疗方法有多种，
除药物及物理治疗外，目前主要推
荐两种非药物治疗方法——失眠的
认知行为疗法和失眠的正念治疗。

那么该如何保持良好的睡眠习
惯？王瑞见呼吁，保持规律的作息
时间，适当户外有氧运动。避免熬
夜，重新建立良性的睡眠环境——
床只能用于睡觉，因此，不能到床上
看书、玩手机、工作等等，有睡意时，
才能到床上睡觉，从而重新建立起
良性的条件反射——躺到床上就容
易入睡。

专家解读：尝试接纳、识别情绪，以积极的态度解决睡眠障碍

52 岁的王艺洁（化名）是一名
家庭主妇，其丈夫是一名出租车司
机。结婚 30 年来，王艺洁一心扑
在一对儿女的教育、培养上。去
年，女儿出嫁了，儿子也结婚了，都
在外地工作生活。家里只有王艺
洁和丈夫两个人，一时间她感到不
安焦虑。

最近，王艺洁晚上的睡眠质量
严重下降，刚开始只是晚上睡不着
觉，后来白天干活的时候总是觉得
身上忽冷忽热的冒汗，每天晚上睡
到凌晨2时的时候，就惊醒了，再也
睡不着。要么就是反复惊醒，后来

到一整晚上都睡不好，去医院，被诊
断为更年期失眠。

“因为睡眠质量不好，情绪起伏
特别大，经常因为一点小事，莫名其
妙冲着家里人发火。”无独有偶，有
失眠困扰的还有一名宝妈林琳（化
名），她说，孩子刚出生，晚上需要频
繁喂奶、换尿布，自己才睡着，宝宝
又哭了，这种经历真是苦不堪言。
林琳因产后不久，精神极度紧张、烦
躁、焦虑，导致了睡眠障碍，常常憔
悴得不成样子。

“朋友们都说我最近皮肤差了
特别多，感觉老了好几岁。”林琳结

婚一年多，丈夫平时工作很忙很少
陪伴她，夫妻俩也时常缺乏沟通，再
加上每天晚上一想到孩子未来的教
育问题，家里的经济压力，林琳的失
眠就更加严重了。

此 次 网 络 问 卷 调 查 显 示 ，
69.64%的女性具有睡眠障碍，女性
出现睡眠问题的比率远高于男性。
王明祥认为，影响该群体睡眠质量
的原因有内部原因和外部原因两
种。内部原因可能和生理期、怀孕、
更年期各种剧烈的生理及内分泌变
化有关，其次是遗传因素和性格因
素。外部原因包括对环境的变化更
敏感、职业及生活压力、人际关系敏
感、情感方面的诸多问题、照看孩子
或老人、过度使用手机等电子产品、
频繁的主动熬夜等。

现状三：抑郁引发失眠 改善得先治“心病”

31 岁的赵朗（化名）是双清区
一家广告设计公司职员，他直言：

“天天失眠，自己每天都感觉时间不
够用。”赵朗每天奔忙于客户之间，
还经常加班，有时回家后还得继续
写策划、忙方案，设计图，睡觉基本
到凌晨之后了。

“我习惯熬夜做图，灵感多来自
夜晚安静的环境。”通常22时以后，
赵朗会拉上窗帘打开音乐开始工
作。不规律的作息，让他白天通常
睡很久，晚上变身成为精神小伙，然
后恶性循环。碰上投标，连续加班，
甚至几个通宵。赵朗脸上会长黑色

的小斑点，吃不下饭，白天很困，晚
上睡不着。

今年40岁的江源（化名）是新滩
镇街道办事处的一名工作人员，这两
年深受失眠的困扰。“现在脑袋昏沉，
再这样下去，我身体就要垮掉了！”江
源说，他所负责的社区管理工作很
杂，禁毒、防疫、宣讲，大事小事一大
堆，现在听到电话响就心跳过速，一
到晚上就担心治安问题，根本无法入
睡，满脑子都是工作上的事情。

“凌晨 2 时才入睡，4 时就醒
了。”同样，有失眠问题的还有公务
员小刘，他说前一段时间工作任务

重，经常加班加点，经过阶段性的
“疲劳战”后，就出现入睡困难，一躺
床上就想着白天的工作没做完，第
二天该怎么做工作，就翻来覆去睡
不着。隔天去上班，总是一脸疲惫，
眼袋黑眼圈也很严重。

很多人在失眠后，选择不停玩
手机打发时间，市脑科医院心理睡
眠及少儿心理科主任王明祥分析
说，这是一种具有时代特色的行为，
有些人说是因睡不好觉感到无聊，
有些人是为了缓解对睡眠的焦虑，
理由各种各样，其结果都是影响了
正常睡眠，诱发了失眠、加重了失
眠，危害极大。工作中，需要我们以
更平和的心态去面对问题，改善睡
眠应该从调节个人情绪开始。

现状二：高压情绪反复 职场频现“疲劳战”

刷朋友圈、追剧、玩游戏，被医
生诊断神经系统易紊乱。21 岁的
吴虹（化名）就是这样一位失眠者。

“虽然每天 22 时就上床了，但总喜
欢用手机追热播剧，一般凌晨以后
才睡觉，有时看兴奋了一直睡不
着。”吴虹告诉记者，睡觉前刷微信
朋友圈已经成为自己每天的必修
课。吴虹说，“我常常眼睛都酸得不
行了，可就是觉得不能睡觉，跟得了
强迫症一样。”

研究生杜雯（化名）今年即将毕
业，她说，现在社会竞争大，周围同

学不是忙着考公务员就是给各企业
投简历，自己却还在为论文写作忙
碌。“6时去图书馆，22时回到寝室，
洗漱、玩玩手机，24时了，该睡觉却
总是翻来覆去难以入眠。”杜雯说，
侧卧、趴卧、以手枕头，为了能够入
眠，自己用尽了所有姿势。

“最痛苦的是白天，自己对任何
事情都提不起兴趣。”后来，杜雯开
始吃安眠药，但时间久了安眠药效
果越来越差，且给记忆造成严重影
响。这段时间杜雯失眠更加严重，
成天就是想着论文会不会过审、就

业进度会不会远落后于同学。甚
至，杜雯还出现过几次惊恐发作，以
至于一看到导师信息就害怕，一进
图书馆就焦虑。

针对目前睡眠障碍呈现年轻
化趋势，市脑科医院院长、主任
医师王瑞见表示，主要原因在于
年轻人生物钟紊乱，比如：没有
良好的生活习惯，没有按时上下
床，白班夜班工作制，时间调节
差；睡觉前从事让人过度兴奋的
各类活动，比如：看比较刺激的
电视节目、玩游戏等；熬夜居多，
比如：个人对有些问题的解决缺
乏信心、面临重大选择难以下决
心、承受较大的生活或者工作压
力等等。

现状一：熬夜冠军迭出 高知“卷”在最前线

3 月 21 日是世界睡眠日，今年
的主题是“良好睡眠 健康同行”。
日前，邵阳日报社发布问卷开展睡
眠质量抽样调查，共收到有效问卷
反馈393份。统计结果显示，67.43%

的人能基本保证每日6-8小时的睡
眠，八成以上人群曾遭遇过失眠，半
数以上人群睡眠不规律、31%的人群
存在入睡困难，超三成的人因为工
作生活压力大而影响了睡眠。

你的睡眠还好吗？睡眠不好怎
么办？失眠了我们应该怎么办？近
日，记者带着这些问题采访了我市
心理睡眠专家，解答大众关心的睡
不着、睡不好的问题。

八成市民曾遭遇过失眠，半数以上存在睡眠不规律等习惯

世界睡眠日：拿什么来拯救你的睡眠？
邵阳日报记者 唐颖 通讯员 吕许艳


