
健康促进 YIYAO WEISHENG BAO

2024年4月20日 星期六

责编 朱忱飞 美编 朱忱飞 7

辨证论治提高睡眠质量辨证论治提高睡眠质量
□吴康郁

中医认为，失眠的发生与
人体阴阳失衡、脏腑功能失
调、情志不畅等因素有关。阴
阳失衡是失眠的根本原因，表
现为阴虚火旺或阳虚阴盛，导
致人体机能处于亢奋或抑制
状态，进而影响睡眠。脏腑功
能失调则表现为心肾不交、肝
脾不和等，使得人体气血运行
不畅，心神不宁，从而引发失
眠。此外，情志不畅也是失眠
的重要诱因，如思虑过度、烦
躁不安、忧郁悲伤等情绪，均
可导致失眠。

方药治疗失眠的方法
中医在治疗失眠方面历

史悠久，可追溯至《黄帝内经》
中对于“卧不安”“目不瞑”等
症状的诊疗，其后也有诸多中
医典籍对治疗失眠的经典名
方加以记载，这些经典名方经
循证医学证实具有良好的镇
静、催眠作用。中医将失眠病
机主要划分为肝郁化火、阴虚
火旺、痰热内扰、心肾不交、心
脾两虚、心胆气虚、胃气不和、
心火炽盛、瘀血内阻九类证
型，现根据上述失眠病机进行
对应治疗分析。

肝郁化火型 肝郁化火是
失眠较为常见的病机之一，主

要临床表现为性格急躁易怒、
失眠多梦、易惊醒、胸胁胀闷、
神疲乏力、目赤咽干、便秘、小
便短赤、舌红苔黄、脉弦而数
等。龙胆泻肝汤对肝郁化火型
失眠有显著疗效，该方由黄芩、
龙胆草、车前子、柴胡、木通、栀
子、泽泻、生地、当归、甘草等中
药组成，可清肝胆实火。治疗
肝郁化火型失眠的经典名方还
有四逆散、柴胡疏肝散、柴胡龙
骨牡蛎汤、清心镇肝汤等。

阴虚火旺型 阴虚火旺型
失眠的主要病位在心、肝、肺、
肾，多由阴液虚损、虚火过旺、
热扰神明所致，临床表现主要
为入睡困难、虚烦不眠、夜不能
寐、五心烦热、口干盗汗、健忘、
头昏耳鸣、腰膝酸软、心悸不
安、舌红少苔、脉细数等。酸枣
仁汤在阴虚火旺型失眠的治疗
中应用较为广泛，此方由酸枣
仁、知母、茯苓、川芎、甘草等中
药组成。除了酸枣仁汤以外，
治疗阴虚火旺型失眠的中药复
方还有天王补心汤、百合地黄
汤、镇肝熄风汤等。

痰热内扰型 痰热内扰型
失眠是较为普遍的失眠类型，
临床常见表现为噩梦多、易惊
醒、口苦咽干、头晕目眩、心烦

少食、口黏痰多、便秘、舌红苔
黄腻、脉滑数等。黄连温胆汤
常用于治疗痰热内扰型失眠，
由黄连、竹茹、半夏、大枣、陈
皮、枳实、茯苓、生姜、甘草等
中药组成。除了黄连温胆汤
以外，同种类型中药复方还有
六味安神汤等。

心肾不交型 心肾不交型
失眠的临床表现主要为入睡困
难甚至整夜失眠、心烦意乱、头
昏健忘、口舌生疮、潮热盗汗、
梦遗阳痿、月经不调、便秘、舌
红少苔、脉弦细等。交泰丸作
为治疗心肾不交型失眠的常用
药物，较早被记载于明代的《韩
氏医通》。全方仅有黄连、肉桂
两味药，以黄连为君药，肉桂为
佐药，达到交通心肾的目的。
另外，黄连阿胶汤也是交通心
肾安神的经典药方。

心脾两虚型 心脾两虚型
失眠的主要原因为心脾两虚，
临床表现为头昏乏力、整日昏
睡、浅眠易醒、醒后不易复眠、
心悸健忘、食欲不振、面色萎
黄、舌淡苔白、脉细弱。归脾
汤被历代医家应用，组方有人
参、黄芪、当归、白术、龙眼肉、
酸枣仁、茯神、远志、大枣、生
姜、甘草等中药组成。这一类

的中药方剂还有养血安神汤、
补中益气汤等。

心胆气虚型 心胆气虚型
失眠病位在心、胆，为虚证，临
床表现为失眠多梦、善惊易恐、
心神不宁、心悸、气短自汗、舌
淡、脉弦细等。主治方剂有十
味温胆汤，由半夏、枳实、陈皮、
茯苓、甘草、生姜、大枣、人参、
酸枣仁、五味子、熟地、远志组
成，全方共同发挥行气化痰、养
心安神定惊等功效。

除了上述 6 种病机以外，
中医理论中常见的失眠病机
还有胃气不和、心火炽盛、瘀
血内阻等，临床主要采用半夏
泻心汤、朱砂安神丸、栀子淡
豆豉汤等经典方剂治疗。

针灸、推拿治疗失眠方法
针灸是通过刺激人体特

定的穴位，调整气血运行，调
和脏腑功能，从而改善失眠症
状。常用的针灸方法包括体
针、耳针、头皮针等。针灸治
疗可加快新陈代谢，促进血液
循环，治疗失眠疗效确切，具
有操作简便、无副作用等优
点，受到越来越多患者的青
睐。推拿治疗以脏腑经络学
说为指导，使人气血循经运行
通畅、五脏安和、阴阳平衡，则

睡眠佳。利用推拿刺激末梢
神经促进血液和淋巴循环，改
善微循环及代谢，增强神经元
活性，促进睡眠。推拿还可以
消除疲劳、缓解压力，进一步
提高睡眠质量。

除此之外，电针、耳穴压
豆、穴位贴敷、经皮耳穴神经电
刺激等疗法，均有调理脏腑、疏
通经络等作用，可以平衡气血
阴阳、调理脏腑经络，有效改善
失眠症状，被广泛应用于临床，
具有操作简单、效果明确、不良
反应少等优点；情志调理是中
医治疗失眠的重要辅助手段，
通过心理疏导、音乐疗法、运动
疗法等，调节患者的情绪状态，
缓解焦虑、抑郁等不良情绪，帮
助改善失眠症状；培养兴趣爱
好（如绘画、音乐、阅读等），让
其成为养心安神的重要途径。

总之，良好的睡眠质量可
以消除疲劳、恢复体力、增强
人体免疫力，使人心情放松、
提高工作效率，保持身心健
康。长时间睡眠不足者，很容
易记忆力减退、嗜睡、焦虑、抑
郁等情绪，甚至发展为抑郁
症、焦虑症等。

（作者供职于广州中医药
大学第三附属医院）

呼吸衰竭是一种严重的呼
吸系统疾病，它导致肺部无法
为身体提供足够的氧气，同时
无法有效排出二氧化碳。对于
呼吸衰竭患者来说，无创呼吸
机已成为一种重要的治疗和管
理工具，它不仅能够在重症情
况下挽救生命，还能在日常管
理中帮助患者稳定病情，提高
生活质量。

在重症呼吸衰竭中的应用
在呼吸衰竭的重症阶段，患

者的生命岌岌可危，需要及时有
效的干预。此时，无创呼吸机能
够发挥较大的作用。通过提供
正压通气支持，无创呼吸机可以
帮助患者克服呼吸肌疲劳，增加

肺的通气量，从而改善氧合和排
出二氧化碳。在重症监护室，无
创呼吸机经常被用作有创机械
通气前的治疗，或者作为撤机后
的序贯治疗，以降低发生呼吸机
相关性肺炎等并发症。

在日常管理中的应用
随着呼吸衰竭患者的病情

逐渐稳定，需要长期的呼吸支
持和管理。此时，无创呼吸机
仍然发挥着不可或缺的作用。
在日常管理中，无创呼吸机可
以根据患者的需求和病情进行
个性化设置，如调整通气模式、
呼吸频率、潮气量等参数，以满
足患者的呼吸需求。

与传统的有创机械通气相

比，无创呼吸机具有更高的舒
适度和耐受性。患者可以在家
中或康复中心使用无创呼吸
机，不需要长时间住院，从而减
少占用医疗资源，减轻了患者
的经济负担。此外，无创呼吸
机还可以与日常活动相结合，
如行走、进食等，帮助患者逐步
恢复正常的生理功能。

优势与挑战
无创呼吸机在呼吸衰竭的

长期管理中具有诸多优势，如
减少并发症、提高生活质量、降
低医疗成本等。然而，无创呼
吸机的使用也面临一些挑战。
首先，患者和家属需要接受相
关的教育和培训，以便正确操

作和维护无创呼吸机。其次，
无创呼吸机的使用可能会带来
一些不适和并发症，如面罩压
迫、漏气等，需要密切关注和及
时处理。最后，无创呼吸机的
疗效和安全性也需要根据患者
的具体情况进行评估和调整。

未来展望
随着医疗技术的不断进步，

无创呼吸机在呼吸衰竭的长期
管理中将发挥更加重要的作
用。未来，我们可以期待无创呼
吸机在以下几个方面取得突破：

技术创新 研发更加先进、
智能的无创呼吸机，提高通气
效果，降低并发症的发生率。

个性化治疗 根据患者的

具体病情和需求，制定个性化
治疗方案，提高治疗效果。

远程监测与管理 利用互
联网技术实现远程监测和管
理，方便患者在家中接受治疗
和护理。

多学科协作 加强呼吸科、
康复科、护理等多学科之间的
协作，共同为呼吸衰竭患者提
供全面、系统的治疗和管理。

总之，从重症监护到日常
康复，无创呼吸机在呼吸衰竭
患者的长期管理中发挥着不可
或缺的作用。

（作者供职于山东省青岛
市黄岛区区立医院重症医学
科）

无创呼吸机在呼吸衰竭中的应用管理
□朱敬森

中医对肾脏的基本认识
肾是中医脏象学说中的重要内容，含义极

广。它既指实质脏器肾脏的功能，也代表了泌
尿生殖系统及其他组织器官的某些生理现象和
病理变化。历代医家认为肾的生理功能是藏
精、生髓、主骨，为生殖发育之源。肾又主纳气，
主水，通脑，开窍于耳及二阴，其华在发。肾为
水火之脏，这是肾的另一生理特性，肾中之水，
又称肾阴、元阴、真阴、真水；肾中之火，又叫肾
阳、元阳、真阳、真火。肾寓水火，贵在阴阳平
衡、水火互济、相互依存、相互制约，以维持肾脏
生理上的动态平衡，以及由此维系的各脏腑的
正常生理活动。

亚健康与肾虚
肾病的临床表现为生长发育障碍、生殖功

能下降、性功能异常、全身性水液代谢平衡失
调，以及与肾有关的其他脏腑功能异常等。肾
病包含的内容很多，如水肿、臌胀、淋证、癃闭、
腰痛、遗精、不孕等，均属中医肾脏疾病的范
畴。在临床上，精神萎靡，腰酸腰痛，体力不支，
睡眠不佳（包括失眠、多梦、嗜睡），性功能减退，
遗精，尿量多或尿如脂膏，头晕目眩，耳鸣，耳
聋，口干，盗汗，低热，手足心热等都可以归纳为

“肾虚”。当仔细分析后，中医的肾虚和西医的
亚健康状态有相似之处。其一，多数肾虚的患
者和亚健康患者在就诊时无法区分，它们有症
状的相似性。其二，概念比较抽象，都是以一些
症状来确定。不同点是，肾虚的概念由来已久，
往往把一些器质性疾病也列入其中。

辨证治疗
肾阳虚 慢性肾功能不全、慢性心衰、性功

能障碍、神经官能症、甲状腺功能减退及久病重
病等。

辨证要点：以腰膝酸冷、性与生殖机能减退
及阳虚见症为辨证要点。

治则：温补肾阳。
方药：金匮肾气丸等。
肾阴虚 肾炎、高血压病、糖尿病、神经衰

弱、更年期综合征、结核病、某些血液病。
辨证要点：腰酸耳鸣、男子遗精、女子月经

失调及阴虚表现为辨证要点。
治则：滋补肾阴。
方药：六味地黄丸等。
肾气不固 慢性前列腺炎、性功能障碍、宫颈炎、阴道炎、习惯

性流产、神经衰弱等。
辨证要点：以尿、带、胎失固及肾虚为辨证要点。
治则：补肾固精。
方药：缩泉丸、秘精丸等。
膀胱湿热 泌尿系统感染、前列腺炎、丝虫病、性病等。
辨证要点：以尿频、尿急、尿痛及湿热为辨证要点。
治则：清热利湿。
方药：八正散等。
肾精亏虚 先天性脑垂体功能不全、先天性发育不良、不孕不

育症、性功能障碍、神经衰弱症等。
辨证要点：以小儿发育迟缓、成年人生殖能力低下、早衰为辨

证要点。
治则：补益肾精。
方药：河车大造丸。
肾不纳气 久病咳喘、呼多吸少、气不得续、动辄喘甚、自汗神

疲、声音低怯、腰膝酸软、舌淡苔白、脉沉弱、面赤心烦、咽干口燥、
舌红、脉细数等。

辨证要点：以久病咳喘，呼多吸少，气不得续，动辄喘甚和肺
肾气虚表现为辨证要点。

治则：纳气归肾。
方药：代表方七味都气丸。

（作者供职于河南誉美肾病医院三病区）

什么是急性心肌梗死
□张义洲

急性心肌梗死是一种常见
且严重的心血管疾病，往往让人
措手不及。因此，了解急性心肌
梗死的相关知识，掌握预防和应
对措施，对保护心脏健康至关重
要。

发病原因
急性心肌梗死是由冠状动

脉急性、持续性缺血、缺氧引起
的心肌坏死，临床多有剧烈持久
的胸骨后疼痛，休息及硝酸酯类
药物不能完全缓解症状，伴有血
清心肌酶活性增高及进行性心
电图变化，可并发心律失常、休
克或心力衰竭，可危及生命。

该病的成因主要包括冠状
动脉粥样硬化、心肌供氧量不
足、心肌耗氧量增加等。其中，
冠状动脉粥样硬化是导致急性
心肌梗死较为常见的原因。当
冠状动脉发生粥样硬化时，血管
壁会变得粗糙不平，容易形成血
栓，阻塞血管，导致心肌因缺血
坏死。

主要症状
急性心肌梗死的症状多种

多样，较为常见的症状是胸痛。
这种胸痛通常位于胸骨后或心
前区，呈压榨性或窒息性，持续
时间较长，且休息和含服硝酸甘
油无法缓解症状。此外，患者还
可能伴有出汗、恐惧、濒死感等
症状。

除了胸痛外，急性心肌梗死
还可能表现为其他症状，如恶
心、呕吐、腹胀等消化道症状，以
及胸闷、呼吸困难、咳嗽、发绀等
呼吸系统症状。因此，患者出现
这些症状时，应高度警惕急性心
肌梗死的可能性。

急救措施
在急性心肌梗死的急救过

程中，时间就是生命。因此，一
旦怀疑患者发生急性心肌梗死，
应立即采取以下急救措施：

拨打急救电话 立即拨打
120急救电话或当地医院的急救
电话，告知患者症状及所在位

置，等待急救人员到来。
保持患者安静 让患者保持

安静，避免情绪激动和过度活
动，以免加重心脏负担。

吸氧 如有条件，可让患者
吸氧，以缓解缺氧症状。

药物治疗 在急救人员到来
之前，如血压允许情况下，可给
予患者硝酸甘油片、速效救心丸
等药物舌下含化，以扩张冠状动
脉，减轻心肌缺血症状。但需要
注意，药物使用应遵循医嘱，避
免盲目用药。

治疗方法
急性期治疗 经皮冠状动脉

介入治疗（PCI）是首选方法，特
别适用于冠状动脉急性闭塞且
硝酸酯类药物无效的情况。通
过PCI，可以开通血管，减弱或消
除心绞痛，并挽救濒死的心肌。
如果没有条件进行 PCI，应立即
进行静脉溶栓治疗，以开通血管
并减轻胸痛症状。

药物治疗 根据患者的实际
情况，选择抗血小板、抗凝、降血
脂等药物。同时，也可以使用止
痛、镇静、扩张冠状动脉、减少心
肌耗氧、抗血栓、调脂、溶栓等药
物。患者务必在医生指导下规
范服药，切勿私自停药、换药。

一般治疗 患者需要休息，
以降低心脏负荷，减少外界刺
激，并在必要时吸氧，以减轻心
肌缺血情况。

预防与康复
预防该病的关键在于控制

危险因素，包括控制血压、血糖、
血脂等，戒烟、限酒，保持健康的
生活方式。此外，定期进行心电
图、心脏彩超等检查，及时发现
并处理冠状动脉病变。

对于已经发生急性心肌梗
死的患者，康复期间应遵循医生
的建议，按时服药，定期复查，保
持良好的生活习惯。同时，进行
适度运动，提高心肺功能。

（作者供职于河南省固始县
妇幼保健院心血管内科）

肺癌作为常见的恶性肿瘤
之一，发病率和死亡率一直居
高不下。了解肺癌的早期症
状、预防方法，以及筛查手段，
对于提高肺癌的早诊率和早治
率，改善患者生活质量具有重
要意义。

早期症状
肺癌的早期症状多种多样，

因人而异。
慢性咳嗽 肺癌患者往往会

出现慢性咳嗽，多为刺激性干
咳，有时伴有少量痰液。这种咳
嗽症状可能持续数周甚至数月，
严重影响患者的生活质量。

痰中带血 肺癌患者可能会
发现痰中带有血丝或血点。这
是因为肺癌细胞侵犯了肺部血

管导致出血。
胸部疼痛 肺癌患者可能会

出现胸部疼痛。这种疼痛可能
表现为隐痛、钝痛或刺痛。疼痛
部位多位于胸骨后或背部，有时
可向肩部放射。

体重下降 肺癌患者可能会
出现不明原因的体重下降，这是
因为肿瘤细胞消耗了大量的能
量，导致患者消瘦。

呼吸困难 随着肿瘤的生
长，肺癌患者可能会出现呼吸困
难的症状，这是因为肿瘤压迫了
气道或导致胸腔积液。

需要注意的是，这些症状并
非肺癌的特异性表现，也可能与
其他呼吸系统疾病相关。因此，
患者一旦出现这些症状，应尽早

就医，进行检查和诊断。
预防措施

预防肺癌，关键在于改变不
良的生活习惯和环境因素。

戒烟 吸烟是肺癌的主要危
险因素，戒烟是预防肺癌的首要
措施。同时，避免被动吸烟，减
少接触二手烟的危害。

改善工作环境 对于从事矿
工、厨师等工作的人群，应尽量
改善工作环境，减少接触有害物
质的机会。

饮食调整 多吃富含维生素
和抗氧化剂的食物，如新鲜的蔬
菜、水果等，有助于预防肺癌。

加强锻炼 适度锻炼有助于
提高身体素质，增强免疫力，从
而降低患肺癌的风险。

定期体检 定期进行体检，
尤其是肺癌的高危人群，如长期
吸烟者、有肺癌家族史者等，有
助于早期发现肺癌。

筛查方法
肺癌筛查是经过一系列的

检查手段，发现早期肺癌或癌前
病变的过程。

低剂量胸部 CT 低剂量胸
部CT（计算机层析成像）具有较
高的敏感性和特异性，能够发现
肺部微小病灶，是肺癌筛查的首
选方法。

痰液细胞学检查 通过收集
患者的痰液，进行细胞学检查，
以发现肺癌细胞。这种方法简
单易行，但敏感性较低。

血液肿瘤标志物检查 通过

检测血液中的肿瘤标志物，如癌
胚抗原等，辅助诊断肺癌。需要
注意的是，肿瘤标志物并非肺癌
的特异性指标，其升高可能与其
他疾病相关。

支气管镜检查 对于疑似肺
癌的患者，可以利用支气管镜检
查获取病变组织，进行病理学诊
断。

综上所述，了解肺癌的早期
症状、预防方法和筛查手段，对
于降低肺癌的发病率和死亡率
具有重要意义。我们应该从改
变不良生活习惯开始，增强预防
意识，定期进行体检和筛查，做
到早预防、早发现、早治疗。

（作者供职于山东省青岛市
黄岛区中医医院胸外科）

肺癌的早期症状、筛查与预防措施
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手卫生与疾病预防
□祝风娥

在我们的日常生活中，手卫
生是一个常被提及但又容易被忽
视的重要问题。手是我们与外界
接触非常频繁的部位，也是细菌
和病毒传播的主要途径之一。因
此，保持良好的手卫生习惯对于
预防疾病具有重要意义。

手卫生的重要性
手是细菌、病毒等微生物的

重要载体。我们的手在日常生
活中会接触各种各样的物品（如
门把手、水龙头、电梯按钮等），
这些物品上可能附着大量的微
生物，如果不及时清洁双手，这
些微生物就有可能通过手传播
到眼睛、鼻子和口部，进而引发
各种疾病。

手卫生对于预防传染病尤为
重要。许多传染病，如流感、腹
泻、手足口病等，都是通过手部接
触进行传播的。因此，在公共交
通工具、医院、学校等人员密集的
地方，保持良好的手卫生习惯是
预防疾病传播的关键。

在正确的洗手方法
正确的洗手方法是保证手卫

生效果的关键。“七步洗手法”口
诀为“内、外、夹、弓、大、立、腕”，
以下是具体操作步骤：

“内”将双手打湿后取洗手
液或涂抹肥皂，掌心相对，手指并
拢互相揉搓。

“外”手心对手背沿指缝相
互揉搓，交替进行。

“夹”掌心相对，双手交叉沿
指缝相互揉搓。

“弓”弯曲手指关节在另一
只手掌旋转揉搓，交替进行。

“大”一只手握另一只手的
拇指进行旋转揉搓，交替进行。

“立”五个手指尖并拢在另
一手掌心旋转揉搓，交替进行。

“腕”一只手握住另一只手
的手腕进行旋转揉搓，交替进行。

在洗手过程中，需要注意以
下几点：

1.揉搓时间大于15秒，确保
每个部位都得到充分揉搓。

2.洗手液或肥皂应选择温和
无刺激的产品，避免对皮肤造成
损伤。

3.使用流动水冲洗双手，避
免使用盆装水或静止水，以免细
菌滋生。

养成良好的手卫生习惯
除了掌握正确的洗手方法

外，我们在日常生活中还需要养
成良好的手卫生习惯。

勤洗手 在接触公共物品、用
餐前后、上厕所后等，务必及时清
洁双手。

避免触摸面部 尽量避免用
手触摸眼睛、鼻子和口部，以减少
病毒和细菌的传播风险。

使用纸巾或肘部遮挡口鼻
在咳嗽、打喷嚏时，使用纸巾或肘
部遮挡口鼻，避免飞沫传播。

保持环境清洁 定期清洁家

居环境，尤其是门把手、水龙头等
高频接触的物品。

此外，对于特定人群，如医务
人员、食品加工人员等，手卫生的
要求更加严格，需要在工作中佩
戴手套，并定期进行手部消毒，确
保工作环境安全卫生。

手卫生是预防疾病传播的
重要措施，掌握正确的洗手方法
和养成良好的手卫生习惯，可以
有效减少细菌和病毒的传播风
险。在日常生活中，我们应该时
刻关注手卫生问题，从细节做
起，共同营造一个健康、安全的
生活环境。

（作者供职于山东省泰安市
宁阳县伏山镇卫生院）


