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本报济南3月13日讯(记者
陈晓丽) 根据世界卫生组织统
计数据，世界范围内50%的成年
人面临不同程度睡眠障碍的困
扰，其中存在严重睡眠问题的则
占13%。为此，下周二(3月21日)本
报和省精神卫生中心联合主办
的健康大讲堂邀请山东省精神
卫生中心心理专家李西荣开讲

“睡眠与健康”。广大读者可于当
天下午两点到山东省精神卫生
中心门诊楼四楼412会议室参加。
本 报 开 通 免 费“ 抢 座 ”热 线
96706120。

“每天保证8小时睡眠”，这
句话很多人都听说过，并且把
它作为衡量自身睡眠质量的标
准。不过，专家表示，其实不同
年龄段的人对睡眠时间要求不
一样，即便是相同年龄的人，每
天所需睡眠时间也因人而异。

睡眠障碍不仅影响第二天
的工作生活精神状态，导致我
们大脑认知功能下降，长此以
往，还会诱发高血压、心脑血管

病、消化系统疾病、特定肿瘤等
躯体疾病。除了影响躯体健康，
在精神上，睡眠障碍往往给患
者带来莫大痛苦，导致长期抑
郁悲观，焦虑，甚至消极自杀。

每年的3月21日世界睡眠
日，今年中国的主题是“健康睡
眠，远离慢病”。在面对睡眠障
碍的时候，我们不能仅仅选择
忍耐或者依靠随便服用催眠药
物解决，而应该积极寻求医学
帮助，到正规专业机构咨询专
业医生进行综合评估，然后确
定合适的综合治疗方案，包括
药物治疗、心理治疗例如失眠
认知行为治疗等。

为此，3月21日下午两点在山
东省精神卫生中心门诊楼四楼
412会议室，本报生命周刊健康大
讲堂特邀省精神卫生中心心理
专家李西荣开讲，讲座的题目是

《睡眠与健康》。免费“抢座”热线
已经开通，广大读者可拨打
96706120留下您的姓名和联系方
式进行报名。活动现场，专家还
将现场解答读者的提问。
专家简介：

李西荣，博士，主治医师，
就职于山东省精神卫生中心，
同时兼任中国中医药研究促进
会精神卫生分会常务委员、西
部精神医学协会物理诊疗专业

委员会委员等。尤其擅长睡眠
障碍、抑郁症、焦虑症、神经症、
精神分裂症的诊治以及各种情
绪困扰、家庭教育、夫妻关系、
性心理等问题的心理咨询。作为
课题联系人参加多项国家、省部
级科研项目，在汶川大地震中管
理或参与多项心理援助项目，参
编专著4部，以第一作者发表SCI
论文3篇。

人类医疗的终极目的就是“治未病”：能够发现疾病征兆，提出有针对性的解决方案，预防疾病
的发生。传说中国古代能“治未病”的神医是扁鹊。可病人常有，扁鹊不常有。

2013年好莱坞女星安吉丽娜·朱莉宣布切除了乳腺，原因是她的BRCA1基因突变检测呈阳性，
有87%的概率患乳腺癌。切除乳腺就是一种预防，患病的概率降至5%以下。这是典型的“治未病”。

健康大讲堂21日开讲“睡眠与健康”

全全世世界界一一半半成成年年人人睡睡不不好好
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本报记者 陈晓丽

山东二级及以上中

医院将设治未病中心

42岁的济南市民王女士，
常年感觉手脚冰凉，全身疲
乏，精力不好，就算是炎炎夏
日也要穿长袖衣裤，从来不
敢在开空调和风扇的房间停
留。一到冬天，她的情况更严
重，不能用凉水洗手，工作和
生活中都有诸多不便。在山
东省中医院治未病中心，经
过综合辨症，被诊断为典型
的阳虚体质。对此，专家为其
量身定制了调理方案，经一
段时间的助阳强体灸疗和温
经通络热熨调理，已经明显好
转。

像王女士这样的患者并
非个例，据了解，10年前山东中
医药大学第二附属医院在省
内最先设立了治未病中心，截
至目前已经建立了4万多份中
医健康档案。

“伴随着大家健康意识的
提高，治未病已经越来越受到
欢迎，现在门诊量呈逐年上涨
的趋势，现在比5年前增长了
有两倍之多。”中华中医药学

会治未病专业委员会副主任
委员、山东中医药大学第二附
属医院副院长郑心告诉记者。

除了山东中医药大学第
二附属医院，2016年10月份，山
东省中医院东院区的治未病
中心正式接诊。今年2月份，
山东省中医药研究院东院区
开始营业，治未病也是其重
点项目之一。山东省卫计委
相关负责人介绍，目前山东
省要求二级及以上中医类医
疗机构都要设置治未病科或
者治未病中心，各项具体政
策今年将进一步完善。

都说“上医治未病”，其实
这最早源自于《黄帝内经》所
说的“上工治未病，不治已病，
此之谓也”。山东中医药大学
治未病中心主任谭奇纹介绍
道：“治”是“治理”、“管理”的
意思，是指在身体无病时应进
行健康管理，在疾病初发轻浅
阶段或疾病处于先兆萌芽状
态应干预调理，以免酿成大病
重病。

治未病不是吃滋

补保健品

郑心介绍，结合现代医学
的理论，综合各家说法，可以

将人群的健康状态分为三种：
一是健康未病态，即人体处于
没有任何疾病时的健康状态。
二是欲病未病态，即体内病理
信息隐匿存在的阶段，或已经
具有少数先兆症状或体征的
小疾小恙状态，但尚不足以诊
断为某种疾病。三是已病未传
态，即人体某一脏器出现了明
显病变，根据疾病的传变规律
及脏腑之间的生理、病理关
系，病邪可能传入其他脏腑，
但病邪尚局限在某一脏腑未
发生传变的状态。

山东省中医院治未病中
心主任谭奇纹介绍道，“治未
病”就针对以上三个状态，包
含了三个层次：“未病先防、
既病防变、病后防复”。未病
先防是指人体没有发生疾病
的健康或亚健康状态下，对
可能导致疾病的各种原因，
采取针对性的养生保健防护
措施，增强体质，防止病邪侵
袭；已病防变则是指疾病发
生后，早期诊断和治疗，及时
阻止恶化，并且促使疾病康
复。病后防复则是指疾病经
过治疗后，病邪基本清除，但
是正气尚未恢复，处于初愈
阶段，要提前采取巩固或预
防治疗，防止再度复发。

谭奇纹表示，对于初次前
来就诊的市民，首先会进行详
细的体质辨识，“中医常说的
体质主要分为九种类型，平和
质、气虚质、阳虚质、阴虚质、
痰湿质、湿热质、血瘀质、气郁
质、特禀质。”谭奇纹表示，其
中，平和质是身体最佳状态。

然后结合西医的体检指
标，对就诊者进行全面健康状
况评估，并据此制定一套个性
化的运动、饮食、齐聚、补养和
药物等调整方案。“通过科学
的养生，对健康持续管理，培
扶人体正气，达到阴阳平衡，
气血调和，增强机体防病抗病
能力。”

如果就诊者已经出现明
显的身体不适症状，则会根据
每个人的不同情况提供相应
的临床诊疗参考意见。

“很多人对‘治未病’的理
解就是吃滋补保健品，这种理
解是对治未病的曲解。”谭奇
纹说道，中医治未病强调的是
情绪乐观、饮食有节、生活规
律、运动适度、科学调养，而不
是猛吃乱吃滋阴保健品，也不
是过度运动和节食，应该根据
个体体质，在医生的指导下选
择适合自己的养生“治未病”
方法。

像像朱朱莉莉一一样样未未病病先先治治
治未病中心门诊量五年增两倍

平和质：以体态适中、面
色红润、精力充沛等为主要特
征的体质状态。

气虚质：以疲乏、气短、自
汗等气虚表现为主要特征的
体质状态。

阳虚质：以畏寒怕冷、手
足不温等虚寒表现为主要特
征的体质状态。

阴虚质：以口燥咽干、手
足心热等虚热表现为主要特
征的体质状态。

痰湿质：以体型肥胖、腹
部肥满、口黏苔腻等痰湿表现
为主要特征的体质状态。

湿热质：以面垢油光、口
苦苔黄腻等湿热表现为主要
特征的体质状态。

血瘀质：以肤色晦暗、舌
质紫暗等血瘀表现为主要特
征的体质状态。

气郁质：以神情抑郁、忧
虑脆弱等气郁表现为主要特
征的体质状态。

特禀质：以生理缺陷、过敏
反应等为主要特征的体质状
态。 （本报记者 陈晓丽）
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