
“如果存在睡眠障碍问题，要
积极就医，不能硬扛。”曹中昌介
绍，治疗睡眠障碍应该首先要进行
睡眠咨询，通过睡眠、心理有关量
表测查，找出失眠原因，然后针对
病因进行治疗。

多导睡眠监测是诊断各种睡
眠障碍相关疾病的“金标准”。该检
查通过监测患者一整夜睡眠脑电、
眼电、肌电等指标，客观评价患者
睡眠质量和睡眠结构，用于各种睡
眠障碍的诊断，有助于对不同睡眠
障碍患者进行针对性的治疗。为了

给睡眠障碍患者提供更快捷、优质
的诊疗服务，山东省戴庄医院引进
国际知名品牌多导睡眠监测仪等
先进设备，开展了睡眠障碍及发作
性睡病、周期性肢动征、不宁腿综
合征、睡眠运动障碍等相关疾病的
诊疗工作，并积累了丰富的临床经
验。通过个体化的药物治疗、认知
行为治疗、心理治疗、神经调控治
疗等技术，帮助众多患者摆脱睡眠
的那些苦恼，重新拥有健康睡眠。

“因为日常工作学习压力造成
的焦虑抑郁单纯依靠药物改善睡

眠很难，要想改善睡眠，心境平和
是关键。”镇静催眠类药只是一种
辅助治疗，且长期服用容易出现成
瘾依赖，因此培养合理的睡眠习惯
很重要。“胃不和，则卧不安。”曹中
昌还建议，晚餐应当吃易消化的食
物，并且不能过饱，同时可以适量
食用有助于安眠安神的食材，如百
合、小米、牛奶等。此外，睡觉前适
量运动锻炼和泡澡、泡脚都能有效
辅助睡眠，坚持好的生活习惯，长
期以往，慢慢调解，好的睡眠将慢
慢回归。

山东省戴庄医院临床心理科专家支招，教你睡个好觉
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“数羊？睡不着。上床不去想问题？我控制不住。
睡了8个小时醒来为什么还觉得累……”睡眠这一
看似简单的生理问题，如今，已引起全民关注。人的
一生三分之一的时间都在睡眠中度过，而睡眠的质
量密切关系到人的生活质量、工作效率及健康状
态。2021年3月21日是第21个“世界睡眠日”，山东省
戴庄医院的专家在线科普睡眠方面的健康知识，教
大家如何睡个好觉。

偶尔睡眠不好没关系，长期频繁失眠需重视

“有调查数据显示，超过3亿中
国人有睡眠障碍，成年人失眠发生
率高达38 . 2%。”关于当下睡眠对
人们的影响，山东省戴庄医院临床
心理科主任曹中昌开门见山的指
出，现在生活节奏加快，人们在心
理方面的压力也越来越重，每年到
医院就诊的人数也越来越多，但是
人们对于睡眠障碍的认识还很不
足，没有及时对睡眠问题进行调节
或就医治疗。

据悉，失眠是指无法入睡或
无法保持睡眠状态，导致睡眠不
足。睡眠不足者常常表现为烦躁、
激动或精神萎靡，注意力涣散，记

忆力减退等。睡眠障碍则不仅表
现为失眠，睡行症、夜惊症、梦魇、
睡眠呼吸暂停症等睡眠质量较差
的情况也都属于睡眠障碍的范
畴。通常上述症状每周至少出现
三次，并且持续一个月以上的时
间，才可以称为睡眠障碍。

引起睡眠障碍的原因有很
多，包括精神类疾病、躯体疾病、
心理因素、睡眠环境、长期饮酒
等。曹中昌表示，“很多人因为偶
尔的睡眠障碍，心理认知会形成
过度觉醒。主要表现就是会在睡
前过度关注，一到时间点就开始
担心睡不着。”其实睡眠是自发无

意识行为，如果出现一两次睡眠
不好，不要因此留下心理阴影，因
过度关注而形成睡眠努力，反而
会与睡眠自发无意识状态形成对
抗，从而造成睡眠障碍。

目前，越来越多人因工作因
素而出现“熬夜”的情况，也有诸
多人因自身压力而造成失眠的症
状。为此，曹中昌建议应当要保证
每日的睡眠时间和质量。养成良
好的生活习惯，维护好自身的生
物钟，人体一般在晚上12点至凌
晨3点是深睡眠阶段，若在此阶段
未进入睡眠状态将会影响睡眠质
量。

安定类药物不可常吃，好习惯让你不做“特困生”

山东省戴庄医院临
床心理科主任，主任医
师。擅长精神分裂症和
抑郁症的诊断、治疗，
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曹中昌

义诊活动在身边
温暖就在身边

“要合理饮食、营养均衡，特
别是在身体有不适时，一定要在
医师的指导下服药……”日前，
金乡县人民医院肾内科开展了
以“与肾病相伴，过精彩人生”为
主题的系列义诊科普活动，呼吁
广大群众关注肾脏健康。“现在
上了年纪，身体也大不如从前
了。今天医生的讲解不仅详细易
懂，还非常实用，让我放心不
少。”在听完专家的健康建议后，
前来咨询的李大爷为义诊现场
医护人员伸出了大拇指。

科室医护人员还为就诊群
众提供了量血压、测血糖、用药
指导等健康咨询服务，并发放健
康教育材料共200余份，普及肾
脏病相关知识。同时，义诊专家
在门诊健康宣讲室开展了慢性
肾脏病讲座，让患者及群众真正
了解“未病先防，既病防变”的肾
脏病管理观点。引导广大群众树

立文明理念、转变生活习惯，切
实增强疾病防治的意识和手段，
提高生活质量。

一名医生的医术可以改变
许多患者的命运，一家医院的善
举则会惠及一方百姓的安康。据
了解，在做好本职工作的同时，
金乡县人民医院充分发挥自身
优势，常态化开展义诊等志愿服
务活动，积极履行社会公益责
任。通过组织各学科优秀医疗志
愿者们利用专业特长及针对广
大城乡居民的需要，在糖尿病
日、爱耳日、医师节、党员活动日
等节日为群众提供面对面、零距
离的健康服务。

医院开展的“流动医院进乡
村”义诊志愿服务活动，为基层群
众送去了“健康检查套餐”，让农
村居民不出村口就能得到金医
专家的诊治，享受到专业优质的
健康服务；“金医健康快车”依托
相关科室专家力量，为敬老院、福
利院、社区、乡镇群众送去免费医
疗关怀。以及通过发放宣传手册、
展示宣传海报等为广大群众进

行健康宣教。形式多样的志愿服
务活动塑造了该院医务工作者
的良好职业形象，并将优质医疗
资源真正下沉到乡村和社区，切
实解决群众“进城远、看病难”等
问题，帮助群众持续改善健康状
况，获得了群众的广泛赞誉。

健康志愿服务行
弘扬时代新风

在金乡县人民医院的鼓励
和支持下，该院职工积极参与各
种公益活动，志愿服务队还将健
康公益课堂延伸出院外，到社
区、企业、工厂、学校等进行健康
科普活动，提供健康咨询，把参

与社会志愿公益服务与优化院
内服务相结合，充分体现医护志
愿者“团结、友爱、奉献、互助、进
步”的志愿精神。

秉持着一份回报社会的拳
拳之心，金乡县人民医院坚持党
建引领，用志愿服务善行，把维
护人民群众的健康权益放在第
一位，凸显医院公益属性。这其
中有“绝不让一个人在追求健康
的道路上掉队”的坚定奋楫，有
围绕破解百姓“看病难”的积极
创新，有对弱势群体设身处地的
温暖关爱，更有将志愿服务进行
到底的实力、格局和胸怀。

现如今，金乡县人民医院与
县域内7家乡镇卫生院、2家社区

卫生服务中心建立了医共体关
系。通过采取团队帮扶的形式开
展全方位帮扶，让防治结合更加
紧密、医防深度融合、基层群众
健康理念不断前移，医护康养一
体化服务模式逐步推开，全生命
周期健康理念逐步形成，真正做
到有疾病早发现、早预防、早诊
断、早治疗。在实现自我升华和
发展的同时，成为当地群众信赖
和赞誉的品牌医院。

爱的脚步从来没有尽头，金
乡县人民医院还将陆续开展爱
心帮扶系列活动，为群众提供优
质、便捷、高效的健康服务，筑牢
健康堡垒，在新时代下续写志愿
服务的新篇章。

以仁心大爱力担社会责任践行者
金乡县人民医院多形式开展志愿服务，让群众享“健康福利”

志愿服务是现代社会文明进步的重要标志，长期以来，金
乡县人民医院通过不断完善志愿服务工作制度，常态化开展社
区乡村义诊、敬老院慰问、健康知识讲座等活动，矢志不渝地打
造新时代医疗健康志愿服务品牌。同时深入服务县域内百姓就
医和健康管理，全力帮扶多家乡镇卫生院疾病预防诊治体系与
能力建设，带动基层医疗疾病诊断、治疗和预防水平的提高。用
精湛医术和实际行动守护百姓健康，让医者大爱广撒全县。

义诊活动在

身 边 ，温 暖

就在身边。
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