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不不要要让让睡睡眠眠障障碍碍侵侵略略你你的的健健康康
滨州医学院附属医院专家呼吁：重视睡眠质量维护身体健康

本报3月19日讯 (记者 代
敏 通讯员 徐彬 ) 3月21日
是 一 年 一 度 的 世 界 睡 眠 日 ，
2 0 1 5年世界睡眠日的主题是
“健康心理、良好睡眠”。滨州医
学院附属医院呼吸睡眠医学部
主治医师孙婷提醒：睡眠质量
的高低严重影响身体健康，重
视睡眠质量维护身体健康。3月
21日，滨州医学院附属医院呼
吸睡眠医学部与心理健康部专
家，在门诊楼一楼大厅免费提
供睡眠医学和心理健康方面的
咨询、保健、诊疗及赠送相关科
普资料。

心理健康和

睡眠质量相辅相成

心理健康是躯体健康的保
证，良好的睡眠是维持心理健康
的必要条件之一。随着社会经济
的发展，生活方式的改变。社会
竞争越来越激烈，失眠已成为大
众的严重的睡眠障碍。据调查，
在我国有45%的人出现不同程度

的失眠，有5%的人长期慢性失
眠。长期的睡眠不良会导致心
理、生理和精神问题，同时引发
多种疾病。同时心理障碍的产生
也会严重影响并降低睡眠质量。

“如果从小就睡眠不足，不仅影
响孩子的身高，孩子容易生病，
孩子长大后比其他人群更容易
患上心理疾病，这是很多人不知
道的。”孙婷说。

睡眠呼吸暂停

综合症不可忽视

“打呼噜不是病，有种呼噜
要人命！”这句话是有医学依据
的。打呼噜有两种情况，一种是
打呼噜鼾声均匀，对患者健康影
响不大；另一种则是打呼噜鼾声
不均匀，时有鼾声(呼吸)中断，
这在医学上叫做“睡眠呼吸暂
停”，是一种病态，应当引起患者
及家属的重视。睡眠呼吸综合症
容易引起高血压、冠心病、心力
衰竭、中风、糖尿病、肥胖症、性
功能障碍等。

睡眠障碍

严重影响生活

睡眠障碍患者精神情绪会出
现很多症状，如情绪烦躁、疲倦、
易怒、焦虑、躯体化、敌对、强迫，
其中以抑郁症状最为常见，以失
眠为主，老是睡不着、白天嗜睡、
失眠患者比睡眠正常者更容易出
现各种心理症状。睡眠障碍患者
夜间可能出现一些异常行为，包
括睡行症(即梦游症)、睡瘫症、夜
间梦话、磨牙、夜间遗尿，甚至长
期做恶梦。

据了解，出租车司机王师傅
是一名睡眠障碍患者，晚上失眠
严重，即使是睡着了也会做梦。白
天王师傅在开车的过程中经常出
一些小事故，时常感到疲惫不堪，
并且易怒。在滨医附院做过睡眠
初筛仪的检查后，经专家诊断，这
是因为王师傅长期失眠引起的，
晚上失眠，白天就会嗜睡，注意力
不集中才会导致交通事故频发
的。

营造安静的睡眠环境

有助高质量睡眠

有睡眠障碍的患者千万不要
忽视，及时到医院就医，长时间不
就医会导致更严重的后果。随着
社会的发展，越来越多的人睡前

处于兴奋或者过度疲劳状态。孙
婷提醒广大市民，睡眠质量和睡
眠环境有很大关系，想拥有好的
睡眠：第一，营造良好的睡眠环
境，让心理处于放松状态；第二，
睡前不要做刺激性的活动，如吸
烟、喝茶、看电影、玩手机、打游戏
等。

有些人原本一向身体健
康，但在连续熬夜数晚后，突然
第二天起床会觉得很疲劳。一
闭眼就想睡觉，而且会腰酸背
痛，但一到晚上精神又好起来！
别以为这是小事！根据中医的
看法，是因过劳而造成体内器
官阴阳失调，就是体内器官起
内讧，互相打架，最后造成器官

衰竭而死。
睡眠是身体进行自我调整

的时刻，你侵略它的时间，它便
侵略你的健康，下面是五脏六
腑在睡眠中的排毒时间：

晚上9-11点：免疫系统(淋
巴)的排毒时间，此段时间应安
静或听音乐。

晚间11-凌晨1点：肝的排

毒时间，需在熟睡中进行。
凌晨1- 3点：胆的排毒时

间，需在熟睡中进行。
凌晨3- 5点：肺的排毒时

间。此即为何咳嗽的人在这段
时间咳得最剧烈，因排毒动作
已走到肺；不应用止咳药，以免
抑制废积物的排除。

5-7点：大肠的排毒时间。

应上厕所排便。
早上7-9点：小肠大量吸收

营养的时段，应吃早餐。疗病者
最好早吃在6点半前；养生者在
7点半前；不吃早餐者应改变习
惯，即使拖到9、10点吃都比不
吃好。

半夜至凌晨4点：脊椎造血
时段，必须熟睡，不宜熬夜。

睡眠质量关系着五脏六腑排毒功能

本报讯 3月17日上午，全
市卫生计生系统党风廉政建设
工作会议召开。会议总结2014年
度党风廉政建设暨反腐纠风工
作，安排部署今年的工作任务。
会前，高树先与市直卫生计生单
位、委领导班子成员签订了《党
风廉政建设责任书》。

滨州市卫计委党委书记、主
任高树先指出，2014年全市卫生
计生系统深入贯彻党的十八大
精神，认真组织开展了党的群众
路线教育实践活动，主动开门纳
谏，着力解决群众反映强烈的突

出问题，取得了明显成效。在党
风廉政建设方面，全面落实党风
廉政建设责任制，坚持从严治
党，旗帜鲜明地推进党风廉政建
设和反腐败工作，行业作风有了
明显改善，卫生计生事业有了长
足发展。

高树先从四个方面做出要
求，一是要切实履职尽责，全面
落实主体责任。落实主体责任是
领导干部的政治责任，不重视廉
政建设，不履行党风廉政建设责
任，就是政治上的失职;二是要
从严正风肃纪，持续推进作风建

设。狠抓行业内突出问题的专项
治理，尤其在治理“慵、懒、散”
上，在治理药品回扣上，在收受
病人红包、接受宴请上，在重大
决策事项的规范上，在重点工程
项目建设上，在落实公务接待、
公务用车、严禁工作日中午饮酒
上。明察暗访，既抓主要节点，也
要抓平时检查，全年覆盖、不留
缝隙;三是要加强教育管理，促
进干部廉洁从政。经常性地开展
党员干部理想信念、党性党风党
纪教育和从业人员职业道德、医
学人文、伦理道德和法制纪律教

育。弘扬“不畏艰苦、甘于奉献、
救死扶伤、大爱无疆”的职业精
神，凝聚人心、鼓舞斗志; 四是
要完善制度机制，加强对权力运
行的制约和监督。坚持问题导
向，从现实腐败案例中查原因，
找漏洞。加强对重点岗位党员领
导干部的廉政风险防控，及时与
中央、省市委出台和新修订的法
规制度搞好对接，研究制订配套
实施办法，扎紧制度笼子。加大
对违反制度行为的惩戒力度，坚
决维护制度的严肃性和权威性。
（记者 代敏 通讯员 戴杰）

狠狠抓抓行行业业内内收收受受药药品品回回扣扣等等问问题题
滨州市卫生计生系统党风廉政建设工作会议召开

结结核核病病早早发发现现早早治治疗疗治治愈愈率率可可达达110000%%
滨州市中心医院派出医疗专家组深入基层开展结核病宣传义诊活动

本报3月19日讯(记者 代敏
通讯员 张志存) 结核病严

重危害着人民的健康，是国家重
点控制的重大传染病之一。在第
20个“世界防治结核病日”来临
之际，3月16日，滨州市中心医院
派出两支医疗专家组联合无棣
县、沾化区疾病预防控制中心开
展结核病防治免费咨询义诊活
动。

活动现场摆放着有关结核
病预防、什么是结核病等宣传展
板，医疗专家组为群众免费进行
检查、测量血压，并针对群众在
日常生活中应当如何防治肺结
核，以及常见的医疗卫生常识进
行了解答，医疗专家组还向群众
免费派发了近千份《结核病防治
知识手册》及宣传单页，许多群
众纷纷表示，这样活动非常有意
义。

滨州市中心医院结核科二

病区主任董学敏在活动中表示，
在滨州市范围内结核病的发病
率、整体疫情正逐年下降，但耐
药率、耐多药结核病在全国范围
内却有增长，呼吁广大群众如果
感染结核病在当地预防中心初
次治疗效果不好的话，建议到滨
州市结核病防治院(结核病防治
中心)国家级一流的实验室做耐
药检测、基因芯片、药敏试验、结
核菌菌种鉴定，以便能够根据不
同的菌种调整用药，达到痊愈的
目的。

据了解，去年滨州市耐多药
结核病仅发现十例，而我国是全
球27个耐多药结核病高负担国
家之一，耐多药结核病患者数量
居全球第二位，根据近年来全国
结核病耐药性基线调查结果显
示，结核病患者中耐多药率为
8 . 3%，估算耐多药患者数量高
达12万多例。因为治疗效果差，

疗程长，病死率高，而且费用昂
贵，耐多药结核病又被称为难治
性结核病。一个普通结核病人，
治疗周期一般为6月，而耐多药
结核病人治疗周期为24月，甚至
36月，是普通结核病人的4至6
倍；耐多药结核病人治疗药物
多，至少5至6种，且都是不良反
应率较高的二线抗结核药物。耐
多药肺结核的流行，不仅会给患
者及其家庭带来沉重的精神和
经济负担，而且可能成为社会问
题。一个耐多药结核病患者病程
迁延不愈，传染性增强，传染期
延长，而且其传播的又是耐药菌
株，对健康人群造成严重威胁。
如果不加控制，发展到最后就是
无药可治。滨州市结核病防治院
在治疗耐多药结核病方面非常
正规、专业，针对耐多药结核病
的治愈率为56%，对于早发现，
早治疗的结核病患者治愈率能

达到100%。
因此，结核病防控宣传意义

重大，结核病公众防治知识值得
全社会的关注，感染了结核病菌
的人未必都发病，这和个人的身
体状况以及病菌毒性大小有关
系，所以，保持好的免疫力对预
防结核病很有帮助。专家提醒：

养成良好的卫生习惯，咳嗽、打
喷嚏掩口鼻，不随地吐痰，可减
少结核病的传播。出现咳嗽、咳
痰2周以上，或痰中带血丝，午后
低烧、夜间盗汗、疲乏无力、晨起
咳嗽、前胸后背疼等症状，最好
到专业的结核病防治机构接受
检查。

滨州医学院附属医院肾内科：

得了肾脏病不可

相信偏方乱投医

本报讯 (记者 代敏 通讯
员 徐彬 ) 3月12日是第十个

“世界肾脏日”，今年世界肾脏日
的主题是“为所有人的肾脏健
康”。近日，滨州医学院附属医院
门诊部和肾内科联合举办的世
界肾脏日义诊咨询活动在滨州
影剧院广场举行。滨州医学院附
属医院肾内科数名医护人员解
答市民咨询，免费测量血压，发
放宣传资料等，大力宣传肾病防
治知识。

普通人也应注意关注爱护
自己的肾脏，每年应到医院进行
1-2次的尿常规健康检查，如果
连续3个月以上出现腰痛、水肿、
尿频、尿急、尿痛等症状，蛋白
尿、血尿等尿检异常，血压突然
增高等情况应及早到正规医院
就诊，千万不可相信偏方，乱投
医，以免耽误病情。日常生活中
充分饮水，不憋尿，保持尿路畅
通，注意个人卫生，避免尿路感
染；加强锻炼，增强体质，改变暴
饮暴食、饮食偏咸、吸烟喝酒等
不良生活习惯；不滥用消炎药、
止痛药及对肾脏有损害的抗生
素，不乱吃保健药；不吃来路不
明的中草药等。
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