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睡眠不好，会给我们的身体
带来不少负面影响，甚至还增加
患病的风险。

疲惫健忘 由于脑细胞没有
得到充分的休息，或是血压异常
等原因引起的脑部供血不足，缺
觉常可让人浑身无力。长期失眠
还会使神经中枢紊乱，造成神经
衰弱而引起健忘。

增加心脏病风险 睡眠呼吸
暂停会引起心脏病，甚至心力衰
竭。其中阻塞性睡眠呼吸暂停，
会使心脏射出血量减少，血液中

氧气含量下降，激活炎症通路，
增加血管内钙的沉积，综合效应
导致血液和氧气供不应求，继而
出现心脏的功能受损。

诱发老年痴呆 睡 眠 状 态
中，大脑的体积会缩小3%至6%左
右，为脑脊液这些“清洁工”进
入脑组织清理垃圾创造了空间。
在深度睡眠期间，大脑排出的垃
圾多出 10 到 20 倍。大量数据显
示，如果没有充足的深度睡眠，
β-淀粉样蛋白会在大脑中逐渐积
累，从而增加阿尔茨海默病的风

险。
增加高血糖和2型糖尿病的

发生率 每夜睡眠时间少于 6 个
小时的人，患 2 型糖尿病的风险
明显增加。其原因在于，睡眠不
足减低人体对胰岛素的敏感性。

引起焦虑、抑郁 当睡眠反
复地受到干扰时，不仅直接影响
头脑的活动，而且影响到脑内的
神经化学物质。这将进一步损害
人的思维和情绪，产生焦虑。人
们体验到的睡眠障碍越多，对思
维模式、情绪和焦虑的影响越大。

睡不好觉睡不好觉 后果很严重后果很严重

别数羊啦别数羊啦，，快试试这十招儿快试试这十招儿

减少在床上的时间——长时
间躺在床上睡不着会让您睡得不
安稳。尝试每天在床上少待一小
时左右。最初两三周您会感觉很
难，但渐渐地您会睡得更安稳。

建立固定的睡觉时间和起床
时间——每天晚上选择一个舒适
方便的时间睡觉，每天在同一时间
醒来。留出充足的睡眠时间，但不
要在床上躺更长时间。

不要努力入睡——越躺在床
上试图入睡，会越清醒。如果您躺
在床上试图入睡，但没成功，那就
起来做点别的事。读书或看电视，
直到您开始困倦，能够自然入睡。

不要看表——如有需要，可

以设置一个闹钟，将闹钟放在床
下。当您不再计算分钟时，可以
睡得更好。

运动——白天运动可让您睡
得更安稳。但要在睡觉前至少五
六个小时以前进行运动，（不建议
在睡前两小时内进行剧烈运动）。
在开始新的运动计划之前，请咨询
医生。

检查睡眠环境——一些人需
要绝对黑暗，要用很厚的窗帘。而
另一些人则要开着窗户。一些人
需要持续的声音，例如空调或白噪
声播放器发出的声音。一些人在
凉快的房间里睡得最好，而另一些
人需要温暖的房间。

不要饮酒——虽然酒精能让
您入睡，但一旦它的镇静作用消
失，它也会使您在夜间更频繁地醒
来。

限制咖啡因的摄入——避免
所有含咖啡因的饮料和食品，如咖
啡、可乐、茶和巧克力。睡前 8 小
时内不要食用含咖啡因的食品或
饮用含咖啡因的饮料。

避免烟草和尼古丁——吸烟
会影响睡眠。研究显示，与不吸烟
的人相比，吸烟的人睡眠更差。

找到放松的方法——放松技
巧有助于改善睡眠，例如在睡前3
小时洗一个热水澡，接受轻柔的按
摩或听舒缓的音乐。

这十个方法这十个方法 帮你睡个好觉帮你睡个好觉

安眠药能偶尔为您带来良好
的睡眠。它们通常仅作短期使
用，让人在特别困难的时候入
睡。那么问题来了，睡不着时到
底要不要吃安眠药？首先应当纠
正两种极端的态度，一是滥用，
即长期依靠安眠药助眠。二是怕
用，即出现严重的失眠也不敢吃
一片安眠药。如果是短暂性和临
时性的失眠就不需要吃安眠药，

如果是长达两周以上的持续性失
眠，就应当寻医问药了。

提醒大家，以下五种睡眠不
好的情况需要就医：

(1)各种原因导致的急性或慢
性失眠。

(2)各种睡眠障碍，包括梦
游、夜惊、夜间磨牙、下肢不安
综合征等。

(3)各种过度嗜睡疾病，如发

作性睡病、原发性过度嗜睡、阻
塞性睡眠呼吸暂停低通气综合
征，尤其是平时正常、无明显诱
因出现睡眠增多的病人。

(4)各种睡眠-觉醒疾患，包
括时差综合征、轮班工作睡眠障
碍等。

(5)伴有睡眠障碍的神经系统
疾患，如睡眠相关性癫痫。

来源：北京青年报

失眠了失眠了 到底要不要吃安眠药到底要不要吃安眠药？？

提起“鸡眼”，很多人都不陌生：
一碰就疼，走起路来更是苦不堪
言！四处奔波、长时间站立以及华
而不实的鞋子……这一系列的“因”
往往会造就“鸡眼”这个“果”。

北京大学第一医院皮肤性病科
主任医师陈喜雪介绍，“鸡眼”的学
名为肉刺，是足部皮肤受到长期积
压或摩擦，导致皮肤局部圆锥形增
厚所致，行走或穿鞋时易出现疼痛。

鸡眼常表现为淡黄色或深黄色
皮肤硬性角质，呈圆锥形，尖顶嵌入
皮肤内，表面光滑或半透明，伴有挤
压或顶撞样疼痛。“鸡眼起初一般没
有明显症状，随病情进展会出现疼
痛，甚至寸步难行。”陈喜雪说。
减少摩擦和压力是防治鸡眼关键

长期穿不合脚的鞋子走路、长
时间站立人群，骨骼或关节变形、运
动量较大的人群以及肥胖、糖尿病
患者等都属于鸡眼的高发人群。

鸡眼也有软硬之分。“硬鸡眼好
发于足底以及小趾外侧、趾背等骨
突出或易受压摩擦处，形状比较小，
质地比较硬。若鸡眼形成过程中被
汗液浸渍，角质硬核被软化，则容易
形成软鸡眼。软鸡眼多发于相互挤
压的脚趾之间，常伴有臭味。”陈喜
雪解释道。

“减少摩擦和压力是防治鸡眼
的关键所在。避免患处受到挤压或
压迫，大多数患者的症状可以缓
解。”陈喜雪建议，日常生活中应穿
合脚、宽松的鞋子；养成正确的走路
姿势；使用脚趾保护垫，如趾间分隔
垫、脚趾垫等；鞋内使用矫形垫或跖
骨垫，使体重更加均匀地分散在足
底。不过，要想避免鸡眼的复发，还
需用科学的手法将鸡眼根部去除。
打磨、激光、手术等方式可去除

陈喜雪指出，鸡眼的初期状态
仅是局部的硬皮增生，如果此时进
行处理，可避免皮下硬块的形成。
第一步，建议温水浸泡联合浮石打
磨，即用温水浸泡并用浮石打磨，去
除表面死皮和厚茧。

“如果皮下硬块已生成，可采取
第二步，即使用鸡眼膏或鸡眼贴进
行治疗，其中所含的水杨酸可对鸡
眼进行软化，但水杨酸可能损伤皮
肤，使用时注意不要接触周围正常
的皮肤。有糖尿病或其他可导致肢
体麻木、皮肤敏感度降低疾病的患
者，不要使用水杨酸。”陈喜雪提醒。

当患者的症状已影响到日常生
活，鸡眼被割破、出血，出现感染或
溃烂，或患者伴有糖尿病等感染风
险高的疾病时，需及时就医，即第三
步，采用专业医疗手段去除鸡眼，如
采用冷冻、激光等物理治疗等。若
经药物治疗无效，或屡发感染者，可
在炎症消退后手术切除。

来源：新京报

“鸡眼”的痛

你经历过吗？

人的一生约有1/3的时间是在睡眠
中度过的，睡眠是人类自有的、也是最好
的自我修复机制。
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