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周霞，医学博士，副主任医师，副
教授，国家二级心理咨询师。国家临床
重点专科山东中医药大学第二附属医
院康复中心中风眩晕方向学术带头
人。主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂病
的中西医结合诊疗及康复。主持国家
级科研项目5项，省级以上科研项目多
项，主办专著5部，发表论文30余篇，获
国家发明专利2项。为了方便读者与堂
主交流，特公布周霞医生空中医援在
线QQ/微信号：329047252，有问必复，
验证请标注齐鲁晚报读者。

健康不仅仅是不得病，心理健康
更是躯体健康的保证，良好的睡眠是
维持心理健康的基石。现状是：快节
奏、大压力的生活方式让大众饱受各
种睡眠障碍的困扰，失眠、老是睡不
着、白天嗜睡、夜间通宵不眠、睡眠倒
错、终日昏昏入睡等睡眠障碍比比皆
是，人们的身心健康受到极大的影响。

睡眠与精神情绪关系密切

睡眠障碍是一些精神情绪病患者
的主要体现，如抑郁、焦虑、躯体化、敌
对、强迫。失眠症患者比睡眠正常者更
容易出现各种心理症状，上述因子可
能是引起功能性失眠的原因之一。睡
眠质量、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障
碍、催眠药物与其躯体化、焦虑和其他
因子呈显著正相关，失眠症患者伴有
较多的躯体化症状、焦虑情绪和其他
情况。

睡眠质量差容易产生或加重抑郁
或焦虑症状，反过来又会严重影响睡
眠质量，使患者处于一个恶性循环状
态，这可能是导致失眠长期存在的原
因。而抑郁、焦虑、强迫等症状与睡眠
进程中的觉醒时间有密切联系，即抑
郁、焦虑、强迫、症状越重，患者入睡和
维持睡眠越困难，觉醒时间越长，睡眠
质量越差。

睡眠养生不外恢复阴阳平衡

中医经典中有许多关于睡眠养生
的经典条文，其要旨不外阴阳平衡四
字。如《灵枢·口问》：“卫气昼日行于
阳，夜半行于阴，阴者主夜，夜者卧。”
一日之中白天属阳，夜晚属阴，睡眠与
卫气行走有关，卫气日间行于阳则寤
(醒)，夜间入于阴则寐(睡眠)。这段话
不仅告诉我们睡眠产生的机理，同时
也说明了为什么会在夜间入眠。

如今，生活节奏的加快和网络的
普及，剥夺了我们很多人的睡眠时间。
有一位著名漫画家，由于年轻时过多
的工作，不注意休息，在知天命之年就
疾病缠身，求治于中医，医生在开药方
调整脏腑阴阳的时候，叮嘱规律饮食
和睡眠。于是，漫画家坚持正常作息两
年后，身体状况大大改善了。

《素问·生气通天论》云：“阴平阳
秘，精神乃治；阴阳离决，精气乃绝。”
醒着的时候阳气在活动，是阳气消耗
的过程，长期剥夺睡眠时间，阳气则会
过度消耗，人体阴阳失衡，疾病将会发
生。由此可见，睡眠对于人体健康的重
要性。

睡“子午觉”提高休息质量

怎样做才拥有健康睡眠呢？睡“子
午觉”可以提高我们的休息质量。“子
午觉”分为“子觉”和“午觉”。子时指23
点到凌晨1点两个小时。此时为阴阳大
会、水火交泰之际，称为“合阴”。这段
时间是一天中阴气最重的时候，最能
养阴，睡眠效果最好，可以起到事半功
倍的作用。午时指11点至13点，也是阴
阳交接之时，称为“合阳”，是一天中阳
气最盛之时，此时养阳最好。所以午休
也是很好的睡眠养生，但时间不宜太
长，以免影响夜间休息。
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从良好睡眠开始

人体像一台精密仪器,健康的人体始终维持相对恒定的温度,以保证新陈代谢和
生命活动的正常进行。当体温升高时,我们会说,“我生病了,发烧了。”发烧并不是一种
独立的疾病,只是众多疾病的一种症状。当有害的病菌、寄生虫等外部因素侵袭,或身
体免疫失衡,我们的身体会调动自身的防御系统杀死病菌,因此会有发热症状。发烧
的原因林林总总,有时候想找到背后的“元凶”并不容易,此时,医生就像侦探,需要从
蛛丝马迹中寻找线索,以有的放矢地治疗。

神神秘秘的的发发热热

反复发热近半年,

医生忙“破案”

在过去的5个月里,25岁的济南姑娘
小杜始终被断断续续、不明原因的发烧
困扰着。去年12月,28岁的小杜突然发起
了烧,体温达到38 . 7℃,挂了某医院的急
诊后被诊断为“上呼吸道感染”,输液3天
后退烧了。没想到,此后,同样症状的发热
每个月都要来“报到”,每次发烧体温在
37℃～38℃,有时超过39℃,血常规化验
指标正常,用抗生素或解热药后会暂时
退烧。

山东省中医院副院长、肺病科主任
张伟说,上个月8日,小杜又一次发热时转
到了省中医,当时许多医生困惑,反复发
烧的原因到底是什么?是感染了某种病
菌?还是患上结核病、血液病、风湿病?

为了系统排查相关疾病,小杜接受
了血象化验、肺部CT、腹部及妇科超声、
部分病毒感染检查、结缔组织疾病等相
关检查,结果均为阴性。张伟说,大家一度
怀疑是药物性发热,但停药后体温并没
有下降。

入院第4天,小杜体温升至40 . 3℃,为
了排除血液系统疾病,张伟决定对她进
行骨髓穿刺术检查,检查结论为:“符合感
染骨髓象。”

为求进一步明确发热原因,省中医
又委托济南市传染病医院,进行了流行
性出血热IgM抗体、间日疟原虫抗原、恶
性疟原虫抗原、肥达反应、布氏杆菌凝集
实验检查,真相终于清晰,布氏杆菌检测
为阳性,小杜多日发烧是因为感染了布
鲁氏病菌。

本报记者 徐洁

口腔溃疡+接触生羊肉

导致“布病”

布鲁氏菌以患病的羊、牛等为主要
传染源 ,急性期以发热、乏力、多汗、肌
肉、关节疼痛和肝、脾、淋巴结肿大为主
要表现。医生对小杜用盐酸多西环素
片、利福平胶囊联合治疗,第二天体温下
降未发高热。

不过,小杜从未去过疫区,甚至第一
次发烧前后也没有外出旅游,怎么会感
染布鲁氏病菌呢?经过医生反复追问,她
回忆起一个细节,去年10月,她与朋友自
助烧烤时,亲手串了生羊肉,当时没有戴
手套,而且她经常发生口腔溃疡。医生考
虑,大概是由于皮肤粘膜接触,导致布鲁
氏菌感染。

我们常说“我病了,发烧了”,其实发
烧并不是独立的疾病,只是众多疾病的
一种表现。伴有发热的疾病极多,找出病
因常常让临床医生颇为头疼。

也是在不久前,省中医收治了一位
女性病人,38岁的隋女士来自滨州,半年
以来持续37 . 5℃左右的低热。医生询问
下,隋女士回答,她没有关节痛、腹泻、尿
急尿频,也不咳嗽,身上皮肤没有湿疹、
斑块等。

参与治疗的该院风湿免疫科副主
任医师谭维勇说,隋女士检查无任何血
液病指标,甲乙丙丁戊肝炎病毒也呈阴
性,肝脾不大,肿瘤标志物指标不高。隋
女士自述的一个细节引起医生的注意,
近半年来,隋女士常感到前额疼、流脓状
鼻涕、鼻塞。医生为隋女士做了鼻窦检
查,确定她患有鼻窦炎,用了相应的抗生
素治疗后,体温已恢复正常。

张伟说,许多疾病一眼便能望知,比
如甲亢,但有些疾病没有明显症状,迷惑
性大,像小杜虽然持续发热,但白细胞并
不高,因此必须详细询问病史以及细致
检查,才能查找出病因。

超过3周,就是“不明热”

医学上,“不明热”是指经历了一定
热程和常规检查后未发现基础疾病的
发热,热程至少3周,经一周的住院检查
以后仍不能诊断。引起发热的疾病很
多 ,可区分为感染性与非感染性两大
类。

谭维勇介绍 ,感染性病因占大多
数,尤其是中青年,包括被细菌、病毒等
病原微生物感染 ,如腮腺炎、疟疾、肝
炎、结核病及寄生虫感染。

非感染性的发热病因有:①免疫系
统疾病,如风湿、类风湿,以及其他免疫

缺陷类疾病。②恶性肿瘤,尤其是中晚
期肿瘤病人容易发肿瘤热。③血液系统
疾病,如白血病、恶性网状细胞病等。④
结缔组织病,如系统性红斑狼疮、皮肌
炎、结节性多动脉炎等。⑤药物热,长期
服用某种药物导致身体发热。⑥中枢性
发热,如脑膜炎。⑦植物神经紊乱导致
发热,运动后加重,过后缓解,这种发热
往往与情绪有关。⑧物理性及化学性损
害,如热射病,大手术后、骨折、大面积
烧伤、五氯酚钠中毒等。
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