
食用大蒜通常被认为是降低胆固醇、血压水平和患心脏病
风险的一种天然方式。近日，韩国庆北国立大学食品科学与生物
技术学院研究发现，发芽的大蒜中富含抗氧化元素硒，具有很强
的抗氧化作用，可以减少自由基的破坏，具有一定的防癌、抗癌功
效，比新鲜的大蒜更加有益心脏健康。值得注意的是,在室内阴凉通
风处存放的大蒜发芽后可以吃，但在阳光照射到的地方存放的大
蒜，发芽时表面会变绿，这样就产生了生物碱，最好不要吃。

B03
2015年5月5日 星期二

编辑：徐 洁

美编：宫照阳 组版：韩舟

生
命
观

食
疗

发芽大蒜更有益心脏健康

健康大讲堂关注“睡眠障碍相关问题”

如如果果睡睡不不着着，，不不宜宜在在床床上上久久呆呆
本报记者 陈晓丽
实习生 马晓硕

我们一生中约有三分之
一的时间是在睡眠中度过的，
睡眠可以说是人生中一件很
重要的事。据研究发现，人不
吃饭可活20天，不喝水可活7

天，而不睡觉只能活五天。
为了帮助更多的人缓解

由于睡眠障碍带来的困扰，4

月29日，本期健康大讲堂邀请
了山东省精神卫生中心主任
医师白录东，为大家讲解了睡
眠障碍的有关问题。现场不少
读者诉说自己的睡眠烦恼，白
录东在讲座过后一一为大家
进行了解答。

问题一：睡眠多长时

间为好？

白录东：成年人每天睡7-
8小时最长寿

睡眠量的多少是由多种
因素决定的，例如年龄、个体
差异，季节的因素等。例如冬
天夜长则觉多等。睡眠时间太
多太少都对人体健康有影响。

通常来说，人体需要的睡
眠时间如下，新生儿20小时，婴
儿14-15小时，学前儿童12小
时，小学生10小时，中学生9小
时，大学生8小时，成年人8小
时，老年人6-7小时。从研究结
果来看，成年人每天睡眠时间
7-8小时者死亡危险最低、最长
寿。

现在不少年轻人平时上
班时由于睡眠不足，周末喜欢
使劲儿睡个够，这样对健康其
实并不利。如果把睡眠比作银
行的话，就是每天必须存入，
但是无法累积到以后使用；平

时可以透支，但是利息(也就是
指对健康的危害)也会马上开
始，累积到一定程度就会威胁
到生命。

问题二：为什么总是

睡不好？

白录东：工作性质、睡眠
习惯、药物、精神原因等都可
导致睡眠障碍

究其原因，包括多个方
面，例如越来越多的人在夜间
工作，越来越多的年轻人喜欢
熬夜导致睡眠不足，成为慢性
睡眠剥夺；使用中枢兴奋药
物，茶、咖啡，或长期服用安眠
药后突然中断；患有重大精神
障碍、精神分裂症等；特别是
抑郁症发病率增高带来的失
眠现象更为明显，据调查，抑
郁症的失眠高达98%，也就是
说，几乎所有的抑郁症病人均
有睡眠问题。在睡眠障碍的构
成中抑郁症导致的失眠占了
很大比例。

而临床常见的睡眠障碍
也多种多样，包括睡眠过多，
如发作性睡病，无论什么场合
随时随地都能睡着；不宁腿综
合征，睡觉时因为腿不顺服，
怎么放都不行，导致睡眠减
少；例如失眠、入睡障碍、转醒
次数增加、早醒、睡眠不沉、梦
魇(鬼上身)、睡惊症、睡行病(梦
游症、神游症)；主观性失眠，就
是说自己感觉没有睡眠感，但
实际上睡眠量没有减少，可能
是心理因素导致。

问题三：不用药如何

调整失眠？

白录东：睡不着的时候就
起床，不要在床上呆很久

刺激控制疗法往往比较
有效，就是说只在感到困倦想
睡时才上床，如不能很快入睡
(15分钟内)就起床，并重复以上
两步骤。不要在床上呆的时间
过长，无法入睡时可做一些单
调的事，无论夜间睡眠好坏，
每天早上按时起床，避免白天
打盹儿或午休。

注意睡眠卫生尤其重要，
应有规律就寝、起床；不要在
床上呆的时间过长，尤其不要
阅读和看电视；卧室不要放
表；分散注意力，不要形成期
待性失眠，总想着我今天不会
又失眠吧，结果失眠的情况更
加严重；睡前避免咖啡、烟酒；
合理安排工作时间；培养业余
爱好，丰富生活；寝室环境舒
适，气温适当，通风良好，被褥
整洁；睡前不要喝过多的水，
以防止夜间如厕次数过多，导
致影响睡眠。

问题四：什么情况下

需要药物治疗？

白录东：顽固性失眠或由
于疾病因素导致的失眠需要
药物治疗

短期失眠最长时间不超
过3周，常由较严肃的因素引
起，如丧偶、住院、感情创伤、
疼痛；较大的生活压力，如婚
姻、迁居、离婚等，一般不建议

药物治疗，只有在需要时，才
可以短时用药。慢性失眠则应
找医生治，常与机体或感情疾
患有关，而条件反射引起的烦
恼是一个延长因素。

主要是以下两种情况需
要药物治疗：1、久经自己调
整不能改善的顽固性失眠。
2、由于疾病因素导致的失
眠，包括躯体疾病和心理问
题等。药物主要是治疗失眠
原发疾病，并且短期、小剂量
间歇使用催眠药来改善症
状。

在药物治疗失眠时，应注
意抗精神疾病药物不能用于
单纯的失眠；抗抑郁药物对
很多失眠有效，特别是能够
改善失眠带来的焦虑和抑
郁；抗焦虑药物对改善失眠
效果较好，但是应注意有相
应的适应症，同时还要注意
苯二氮卓类药物的耐受性
和成瘾性；第三代镇静药物
例如扎来普隆、佐匹克隆等，
更适合于需要加快入睡、改善
睡眠质量的人群。

专家门诊：山东省精神卫
生中心白录东，主任医师，山
东大学副教授。

门诊时间：周一上午、周
四下午

咨询电话：0531-86336606

本报记者 徐洁

对于哮喘病患者而言，刚
度过了难熬的寒冷冬季，花粉、
灰尘飞扬的春季又让人苦不
堪言。5月5日世界哮喘日，主题
为“哮喘是可以控制的”。不过，
对于目前哮喘病最有效的控
制方法——— 吸入激素治疗，不
少患者还是顾虑多多，许多人
认为激素有副作用，不能做到
规范用药。专家认为，激素药物
随意停停减减，对肺功能带来
的伤害将不可逆转。

哮喘误当感冒治

冬季与春季是哮喘病人
的两道坎。山东中医药大学附
属医院副院长、主任医师张伟
说，冬季哮喘病多由细菌、病毒
等微生物感染引发，而春季哮
喘以过敏性为主，尤其是过敏
体质者，吸入花粉便开始出现
打喷嚏、流鼻涕、咳嗽等过敏症
状，诱发或加重哮喘，眼下正是
春夏之交，气候条件也适合床
褥、地毯、衣物等处的尘螨及霉
菌生长繁殖，这些都是极易引
发哮喘的过敏原。

目前，全球约有3亿人罹患
哮喘，病死率约十万分之一，每
年约25万人死于哮喘，其中年
轻人占很大比例。

作为肺病领域专家，张伟
在门诊常遇到这样的患者，他
们大多来自基层县市，来就诊
时就已频繁出现胸闷、气喘，伴
随打喷嚏、流鼻涕，按感冒治
疗，吃药后减轻了，但停药后又
反复，实在受不了了才来就诊，
结果延误了最佳治疗时机。

随意增减激素用
药伤害大

张伟说，哮喘病是医学界
公认的顽疾，但通过长期管理
及规律应用抗炎药，80%患者的
病情能得到良好控制。

目前，规律应用激素减少
炎症渗出是哮喘最常用的治
疗方法，但是仍有患者对此心
存疑虑。“长期用激素，会不会
越来越胖？”许多患者会问。还
有的担心激素将导致血糖升
高、低血钙、骨质疏松甚至股骨
头坏死等副作用。张伟说，在治
疗哮喘中，激素是把“双刃剑”，
合理应用可以起到良好的抗
炎效果，随意增减则可能适得
其反。几个哮喘病用药误区值
得注意：

误区一：缓解期可以不用
药物

通过吸入激素治疗，药物
直接进入气管，作用于气道，吸
收入血液循环的剂量极小，吸
入激素治疗所需的激素剂量

也比口服给药所需剂量小得
多,大约只相当于口服剂量的1/
10至1/20，所以长期应用不会造
成严重全身性的副作用。相反，
如果不了解激素治疗的特点，
过分担心所谓的“副作用”，在
缓解期不用任何药物，使哮喘
反复发作，久而久之会出现气
道重塑，使肺功能受到不可逆
的严重损害，失去最佳的治疗
时机。

误区二：激素药物随意减
量

一些哮喘患者在吸入激
素1-2周后，自觉喘憋症状明显
减轻，就自行将剂量减少，这种
做法是非常错误的，因为哮喘
是一种慢性气道炎症，控制需
要一个过程，症状减轻并不意
味着气道炎症已经得到了很
好的控制，如果这时草率减量
易出现哮喘复发。因此，应用某
一剂量的激素吸入治疗，达到
无明显急性发作、峰流速基本
正常，至少要维持3个月以上，
才可以考虑减量。

误区三：迷信“验方”，滥用
激素

不少哮喘患者“发作时上
门，开完处方走人”，有的家中
常备激素，发作时自行用药，症
状稍有缓解便停药。又有患者
和家属希望“根治”哮喘，被各
种打着能“根治”哮喘旗号的

“祖传单方”“验方”所迷惑，滥
用激素药物的严重后果就是，
病情反复发作，甚至出现股骨
头坏死等并发症。

中医认为，哮喘病机为：
“伏痰藏于肺，时感外邪，引动
伏痰，气因痰阻，痰因气升，气
道挛急而发为哮。”哮喘病还与
脾、肾关系密切，后期可累及于
心。

张伟说，中医治疗哮喘病
有优势，以“中西医并重”、“肺
脾肾同治”、“未发扶正气为主、
既发以攻邪气为急”的治疗原
则，既可以提高临床疗效，又可
对抗激素毒副作用。

在哮喘急性发作期，西药
治疗的同时，配合应用经验方
华盖平喘方以清热化痰，宣肺
平喘,加用前胡、白前等配伍，
泻肺降气化痰以解表、温清、祛
风，以缓解既发。在病情缓解
期，常用协定方泰中济肺饮以
健脾益气、培土生金，理气化
痰，方中用参、术、芪等以补益
肺脾，培土生金，扶正固本；浙
贝、枇杷叶、地龙等以宣肺化
痰，止咳平喘，标本兼顾。

中医认为“脾为生痰之器，
肺为贮痰之器”。由于哮喘病程
较长，病情反复发作，耗伤正
气，导致肺、脾、肾亏虚。因此，
需要以扶正为主，兼以化痰，同
时补肺、健脾、益肾。

春季哮喘用药误区多

激激素素药药不不是是你你想想减减就就能能减减

该学学养护
“身体轴承”了
健康大讲堂周六开讲，约吗？

还有20个免费治疗名额等着你！

本报济南5月4日讯（记者 徐
洁） 肩膀酸痛、抬肩费劲甚至晚上
痛醒，这是肩周炎吗？膝盖疼痛、增
生骨刺、关节炎到底是怎么回事？怎
么应对？5月9日（本周六），本报健康
大讲堂将教您爱肩护膝。本期更有
20个“冲击波治疗”免费治疗的名
额，适用肩周炎、网球肘、腱鞘炎、筋
膜炎等慢性软组织疼痛，拨打电话
96706120开抢啦。

近期，本周刊“我来帮您问”栏
目曾经以《年纪轻轻为啥腿疼》为
题，回答了一位年轻女性的困惑。出
人意料的是，稿件刊出后，更多人拨
打了96706120问诊热线，或发送邮
件，说出了自身类似的困扰，其中不
少还是二三十岁的年轻人。

随着骨关节组织的退化，对上
了年纪的人来说，肩酸腿痛开始像
家常便饭一样平常，虽然事儿不大，
但也影响生活质量；对于年轻人来
说，腰酸腿疼“养两天”就好了，这种
观念也是错误的，不经意的腿痛如
不及时科学治疗，也许将把你推上
手术台。

如果你或身边的亲朋好友被这
些关节伤痛困扰，如果你想了解关
节健康知识，避开治疗误区，如果你
想与关节专业医师面对面，获得免
费咨询和查体，欢迎参加健康大讲
堂之“关节健康公益讲堂”。讲座内
容：1 .肩痛不等于“肩周炎”。2 .膝盖

“关节炎”是怎么回事？咨询互动：分
享关节健康小妙招，专业医师免费
咨询和查体。

大讲堂将于5月9日（本周六）开
讲，时间为上午9：30-11：00，地点：
山东大学第二医院（北园大街与历
山路交叉口向西50米）门诊楼一层
东侧，健康大讲堂。

为回馈读者，本期我们联合山
大二院，拿出20个“冲击波治疗”免
费治疗的名额，该治疗适用肩周炎、
网球肘、腱鞘炎、筋膜炎等慢性软组
织疼痛。我们将根据症状诊断，及报
名先后，选择最适合该治疗的患者。

大讲堂及免费体检报名热线：
96706120。

本报济南5月4日讯（记者 陈
晓丽） 为了帮助更多准妈妈提前
了解分娩知识，消除分娩时的紧张
情绪，近日，济南市妇幼保健院助产
门诊正式开诊。

在生产过程中，自然分娩而又
没有突发状况，往往是助产士帮助
产妇完成整个生产过程，而不需要
产科医生介入。助产士的作用是全
程陪护，随时告诉产妇生产的进行
情况，并根据产妇的身体状态，给予
及时、正确的引导，帮助产妇顺利度
过整个产程。

助产士门诊中，助产士将观察
孕妇的生理和心理在围产期的变
化，对孕妇做出及时有效的指导，并
用VCR或动态影像资料给孕妇解
释整个分娩过程，介绍产房环境、医
疗设备等，消除孕妇紧张情绪。

济南市妇幼保健院

助产门诊开诊

地址：济南市文化东路49号 邮编：250014

求医问药：0531-88933887，86336722；心理热线：0531-88942284

乘车路线：乘18、64、75、110、123、K59、K96、K107路公交车可达。

医院网址：www.sdmhc.com

山东省精神卫生中心(原山东省精神病医院，无任何分支机构)

山东省精神卫生中心
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