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睡睡眠眠不不足足八八小小时时≠≠失失眠眠
专家：如果不影响第二天工作生活，不必睡觉“卡着点”

本报泰安3月22日讯 (记者
路伟 ) 2 1 日是“世界睡眠

日”，不少人常年受失眠折磨，
导致第二天学习工作效率下
降。泰安市第二人民医院心理
科主任肖立群介绍，之所以会
出现这种情况是因为人对睡眠
的担忧造成的，即使睡眠不足
八小时，在不影响第二天的情
况下是正常的。

对于失眠，不少人认为一
天睡眠时间不足8小时就可称
之为失眠，泰安市第二人民医
院心理科主任、主任医师肖立
群纠正道，失眠是睡眠时间或
质量不满意的主观状态，并且
伴有日间功能障碍。“失眠多见

于老年人和妇女，一般来说，年
轻人的失眠多为生理性失眠，
常有较强的自我调节能力，睡
眠质量能在短时间内恢复。”

今年72岁的常老太是一名
常年失眠的患者，受失眠影响，
常老太整日精神恍惚，甚至产
生了轻生的念头。“每天晚上入
睡都特别困难，小腿也很难受，
我得失眠这病已经有四十多年
了。”常老太告诉记者，这些年
来她生活得异常艰辛。

常老太的女儿也是一名多
年失眠的患者，通过治疗后睡
眠质量明显提升。随后，常女士
的女儿也带她就诊，经过一段
时间的治疗，常女士现在已经

恢复正常睡眠。
肖立群介绍，睡眠时小腿

难受是不拧腿的表现，这也是
一种失眠。“说梦话、手脚乱动、
梦游是异态睡眠的表现。”肖立
群说。

最近几年，失眠的发病率
呈现出一种上升的趋势，“一项
全国调查显示，45 . 4%的人都
患有失眠症。”肖立群介绍，60
岁以上的老年人中，有八成都
失眠。一般来说，连续失眠一个
月就需要到医院就诊。

不少患者治疗失眠时，要求
服用药物，肖立群则不主张这一
观点。“像安定这样的药物，长期
服用易出现问题，治疗失眠关键

还是要靠心理上的调整。”
另外，还有一个误区普遍

存在于广大市民心中。“每天睡
眠不足八个小时，就算失眠。”
肖立群介绍，这种观点是完全
错误的，睡眠不应该以时间作
为衡量标准，即使每天只睡五
小时，不影响第二天日间功能
的话，也不能叫失眠。

“失眠最大的敌人就是自
己，是对睡眠的担忧造成的，越
担心越睡不着，从而出现恶性
循环，造成慢性失眠。”肖立群
说，另外有观点认为，失眠会造
成多种疾病，这种说法也是错
误的，睡眠不足不会直接对身
体造成影响。

对抗失眠，肖立群建议大
家要改变对睡眠的认识，既不
能对睡眠期待过高，也不能夸
大失眠的危害。要重视睡眠卫
生，可使用睡眠限制和刺激控
制疗法，每天控制躺在床上的
时间。睡眠是一种生理需求，只
有有了困意之后，再躺在床上。

“如果连续15分钟到30分钟还
不能入睡，最好到其它房间做
其它事情，转移一下注意力，比
如看看书等单调的事，切忌看
电视、玩手机。”肖立群补充道，
白天切忌卧床，每天必须定时
起床，养成良好的生活方式和
睡眠习惯，这样就能够调整过
来。

本报泰安3月22日讯(记者 路
伟) 每年3月-5月，都是精神疾病高
发的时间，民间流传着“菜花黄，病人
狂”的说法。春天，泰安精神疾病住院
的病人主要是精神分裂症和心境障
碍患者。医生提醒，春天多参加活动
转移注意力，避免精神刺激。

春天气候多变，干扰人们固有
的生理功能，精神病人对气温、气
压、湿度等气象要素的变化高度敏
感，容易造成旧疾复发，病情加重的
情况。如果自身适应能力差，导致体
内外失去平衡，加剧了心理机能混
乱，使精神行为发生异常改变，促进
精神病发病或者复发。

医生介绍，精神分裂症以15岁
-35岁为高发年龄段，其早期会出
现神经衰弱、失眠、性格改变等症
状，经过一段时间后，可能会变得多
疑、孤僻，不愿与人交流，部分患者
开始自言自语、无故发笑，发病后期
患者行为失控，社会功能丧失。

“一些精神疾病的发病原因现
在仍然是个迷，只能早发现，及时治
疗。春季来临，精神类疾病患者的护
理和自我保健应讲究方法。”

治疗精神疾病，应选择正规的医
疗机构治疗。患者和家属要了解一些
精神卫生知识，及时发现患者的异常
表现。有春季复发史的精神疾病患
者，最好在医生的指导下适当加强治
疗。

另外，这类患者可以适当参加
一些活动，转移注意力，如加强体育
锻炼和文娱活动。另外，生活要有规
律，注意休息，每天至少保证7-8个
小时的睡眠时间。同时，注意营养，
多吃蔬菜和水果，少吃油腻和辛辣
的食物，避免精神刺激。

精神疾病多发季

需避免受到刺激

解放军第88医院神经外科，DSA定位治疗三叉神经痛

手手术术创创伤伤小小,,术术后后疼疼痛痛迅迅速速缓缓解解

近半年来，家住泰山区的
王女士脸部经常突然出现剧
烈疼痛，就像刀割着、火烧着
一样，疼得难以忍受，严重影
响了日常生活。王女士服用了
不少药物，可丝毫不见效果，
无奈之下，来到了解放军第88
医院神经外科。

解放军第88医院神经外
科主任刘玉河通过检查，确诊
王女士患的是三叉神经痛，为
其实施了DSA(数字减影血管
造影)3D技术定位下的三叉神
经痛射频治疗，手术仅用了30
分钟，术后王女士面部疼痛就
不见了，终于摆脱了长期以来

的紧张焦虑。
据刘玉河主任介绍，三叉

神经痛是面部三叉神经支配
区内反复发作的、阵发性、短
暂而剧烈的疼痛，是神经痛中
比较常见、疼痛最剧烈而又不
易治愈的疾病。三叉神经痛被
世人称为“世界第一痛”。它会
骤然发作、疼痛难忍，发作时
疼痛剧烈如刀割、电击一样，
持续数秒至1-2分钟甚至更长
时间，常伴有面肌抽搐、流泪、
流涎、面潮红、结膜充血等症
状。强烈的疼痛刺激，使病人
无法喝水、进食、说话，致使生
理和精神均受到严重影响，有
的甚至情绪悲观，产生“轻生”
念头。

DSA定位下的三叉神经
痛射频治疗是目前医学界治
疗三叉神经痛的新技术，它

是射频热凝靶点技术结合现
代影像学的综合运用，即在
DSA动态影像监测直视下穿
刺，使射频针尖直达神经孔，
方向精准，深度适宜，通过监
测 电 阻 抗 及 电 刺 激 校 准 定
位，确保定位准确性。通过控
制射频温度选择性阻断三叉
神经的痛觉纤维，干扰痛觉
纤维不再传递疼痛信号，而
不损伤其他神经纤维束。这
种针对性的治疗方法，有效
避免了以往“一支疼痛，三支
损毁”所带来的副作用。微创
手术损伤小，“射频靶点热凝
术”的穿刺针仅有0 . 7毫米，
如同一根针灸针，手术创口
仅有针眼大小，可以很快愈
合，不留下任何伤疤。手术
后，疼痛症状迅速缓解，一般
术后1-3天即可出院。

DSA动态影像可立体360
度旋转显示病变或靶点，使射
频针穿刺的部位及深度相当
精确，改变了以往依据体表解
剖标志定位靠经验反复尝试
定位的局面，大大提高了穿刺
定位的精准度，提高了疗效，
降低了手术风险，减少了并发
症的发生。

解放军第88医院神经外
科在省内率先开展了DSA定
位三叉神经痛射频手术，双极
射频仪引进，可使得射频针温
度达到90度，效果可靠，不易
复发，目前已治疗患者几十
例，效果具佳。DSA定位三叉
神经痛射频疗法适合于各年
龄阶段患者，为彻底解除三叉
神经痛患者的痛苦，带来了新
的福音。

(孟密)

军中名医名院

爱肝日义诊

18日是一年一度的“全国爱肝日”，当天，泰安市中医医
院肝病治疗中心十余名医护人员走进道朗镇，开展义诊活
动。医护人员在现场向市民讲解了肝病的常识并进行诊断，
受到市民广泛好评。

本报通讯员 王德运 摄
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