
专家解析

听了接线员的建议，林枫抱着
试一试的态度，找到市中医医院睡
眠医学中心主任、主任医师张贵金
寻求帮助。张贵金对他进行了全面
而细致的诊断，深入了解他的身体
状况。经过综合分析，发现他的失
眠并非单一因素所致，而是多种因
素相互交织。

随后，张贵金为林枫制定了个
性化的治疗方案。一方面，采用中
药调理；另一方面，注重对他进行
心理疏导。同时，指导他调整生活
方式，适当进行体育锻炼。

经过一段时间的综合治疗，林
枫的失眠症状逐渐得到改善，睡眠
质量明显提高，精神状态也好转。
如今，他已不再被失眠的痛苦所困
扰，摆脱了安眠药，重新回归正常
的生活和工作。

张贵金表示，人生的三分之一
时间都是在睡眠中度过的，拥有好
的睡眠至关重要。失眠症是临床常
见的一种疾病，却被众多患者及家
属忽视。

从中医角度来看，失眠会伤神
损脑、耗伤气血、影响脏腑功能，还
会导致很多心理疾病，如焦虑症、抑
郁症等。另外很多人有睡眠误区，

如睡眠时间越长越好、睡前饮酒助
眠、熬夜后可以补觉等，这些都是错
误观念。

不同年龄阶段的人对睡眠时间
的需求有所不同，关键是要保证睡
眠的质量，建立规律的睡眠周期。
衡量睡眠质量的好坏主要看是否能
够顺利进入各个睡眠阶段，并且保
证足够的深度睡眠。即使有梦
境，只要醒来后感觉精神饱满、身
体舒适，就说明睡眠质量是良好
的。而熬夜后即使进行补觉，身体
的内分泌系统、免疫系统等仍然会
受到影响。并且，补觉的时间很难
精准地弥补熬夜所缺失的高质量睡
眠阶段。

如出现长期入睡困难，夜间频
繁醒来，早上比正常起床时间提前 2
小时及以上醒来，且无法再次入
睡。打鼾严重、夜间憋醒，不可抑制
的困倦，经过充足的夜间睡眠，白天
仍然感觉极度疲劳等情况，建议尽
早就医。

记者 叶楚榕

热线故事

对 41岁的林枫（化名）而言，每一
个漫长的夜晚皆是一场煎熬，黑暗中
无尽的清醒时刻，仿佛是无法摆脱的
诅咒。

从两年前起，林枫开始出现失眠
症状。起初，失眠只是偶尔发生。在
夜深人静之际，他躺在床上辗转反侧，
脑海中不断浮现白天的种种琐事。林
枫并未太过在意，认为只是暂时的压
力所致，只要调整心态便能好转。然
而，情况却愈发糟糕。失眠逐渐变得
频繁，从一周几次发展到几乎每晚都
难以入睡。他尝试了各种方法来缓解
失眠，诸如喝热牛奶、泡热水澡、听轻
音乐等等，但皆无明显效果。

夜晚成了林枫最为惧怕的时刻，
当其他人都在梦乡中时，他却只能躺
在床上，眼睁睁看着时间流逝，思绪在
黑暗中肆意翻腾。那种无法入睡的焦
虑和疲惫感，始终如影随形，日复一日
地侵蚀着他的身心健康。

长期的失眠对林枫的身体和精神
状态造成了极大影响。他的脸色越发
苍白，眼睛周围布满黑眼圈，整个人看
上去疲惫不堪。在工作中，他时常感
到注意力难以集中，记忆力也显著下
降，工作效率大打折扣。

为摆脱这恼人的失眠，林枫踏上

了漫长而艰辛的治疗之路。他四处求
医，尝试了各种方法，但效果总是不尽
人意。每一次满怀希望地开始新的治
疗，最终却都以失望告终。这种反复
的挫折让他的内心充满无奈和沮丧，
仿佛陷入了一个无法逃脱的循环。

服用安眠药成为了林枫无奈的选
择。在那些被失眠折磨得几近崩溃的
夜晚，安眠药似乎是他唯一的救命稻
草。然而，他也清楚地知晓，这只是一
种暂时的缓解方式，且存在诸多隐
患。随着时间的推移，他发现自己对
安眠药的依赖越来越强，剂量也在逐
渐增加。即便如此，睡眠质量也并未
得到实质性的改善，反而出现了一系
列副作用。

长期的失眠致使林枫的免疫力下
降，频繁生病，身体变得越来越虚
弱。在心理方面，他变得焦虑、抑郁，
情绪波动大，对生活失去了热情和信
心。他的脾气变得暴躁，与家人之间
的矛盾日益增多，这让他的内心更加
痛苦和自责。

8月初，林枫拨打市中医医院“蒲
公英心理热线”电话 0719-8797153，
倾诉自己的遭遇。接线人员耐心倾
听了林枫的诉说，随后分析导致其失
眠的原因，并为他提出针对性建议。
最后，推荐他到该院睡眠医学中心就
诊，采用中医治疗，辨证施治，副作
用小。
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如何及时发现孩子是否出现脊
柱侧弯呢？赵乐介绍，家长可以定
期观察孩子的身体外观，看看是否
有双肩不等高、肩胛骨一侧隆起、脊
柱歪斜、腰部左右不对称或一侧有
褶皱等异常情况。让孩子站直，双
手自然下垂，观察孩子的脊柱是否
在一条直线上。如果发现孩子的身
体有不对称的情况，应及时带孩子
去医院检查。

还可以让孩子向前弯腰，双手
自然下垂。正常情况下，背部应该
是平坦的，如果摸到脊柱有一侧隆

起，或者感觉脊柱不在一条直线上，
可能存在脊柱侧弯。

观察孩子在日常生活中是否有
背部疼痛、肩膀酸痛、运动后呼吸困
难等症状。如果有这些不适，家长
应及时带孩子就医。

日常生活中，家长要培养孩子
良好的坐姿、站姿和行走姿势；提醒
孩子在看书写字和使用电子设备
时，注意保持正确的姿势；平时加强
运动锻炼、合理选择书包、保证营养
均衡；定期带孩子去医院进行脊柱
健康评估。

每 年 的 10 月 16 日 是

“世界脊柱日”，旨在呼吁全

世界提高对脊柱疾病防治

的认识。近年来，儿童青少

年脊柱侧弯发病率逐年升

高，因其早期症状不明显而

往往被忽视，错过最佳矫正

时期，最终影响身体健康。

如何及时发现孩子是否脊

柱侧弯？怎样才能避免孩

子脊柱侧弯？记者采访到

相关专业医生。
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今年 10岁的子凡（化名）在学校组
织的一次体检中发现脊柱出现了侧弯。

据子凡回忆，最近几个月，他有时
候会感觉肩膀酸痛，写作业久了会觉
得背部不舒服，他以为只是学习累了，
并没有在意。

之后，子凡在父母的陪同下来到
市太和医院，经过进一步的检查和诊
断，该院康复辅具科（儿童青少年足脊
防护中心）技师长赵乐发现子凡的脊
柱已经达到了一定的侧弯程度，需要
进行脊柱矫形及康复治疗。

赵乐介绍，子凡马上就要进入青
春期，身高体重变化非常快，如果不及
时干预，脊柱侧弯会加重，若侧弯角度
超过 45°，可能就需要手术干预。好在
发现及时，现在还可以通过穿戴脊柱
侧弯矫形器对脊柱进行矫正。

赵乐通过 3D扫描为子凡制作矫
形器。佩戴矫形器半年后，子凡前来
复诊，脊柱腰段侧弯度数有所改善。
赵乐告诉子凡和他的父母，预计再坚
持穿戴矫形器半年，脊柱侧弯可恢复
正常，这让子凡一家人非常高兴。

10岁男孩体检时发现脊柱侧弯

据了解，子凡平时写作业时，喜
欢趴在桌子上，身体扭曲，头部低得
很厉害。长时间保持这样的姿势，
使颈椎和胸椎承受过大的压力，导
致脊柱生理曲度逐渐改变。子凡在
使用电子设备时，会不自觉地弯腰
驼背，头部前倾，进一步加重了脊柱
的负担。另外，子凡平时不爱户外
活动，缺乏身体锻炼。赵乐表示，这
些可能是导致他脊柱侧弯的原因。

“常见的儿童青少年脊柱侧弯
原因包括不良姿势、缺乏运动、书包
过重、下肢生物力学异常、遗传因素

等。”赵乐介绍，脊柱侧凸，又称脊柱
侧弯，是指本应笔直挺拔的脊柱出
现了大于 10°的 C型或 S型侧方弯
曲，多发生于生长发育期的儿童和
青少年，女孩比男孩更为多发。

儿童青少年脊柱侧弯会影响患
者的外形和心肺功能，严重影响身
体健康，同时侧弯程度可能会随着
生长发育不断变化加重，严重时甚
至可能导致脊髓受压和肢体瘫痪。
目前，脊柱侧弯已然成为继肥胖症、
近视之后影响我国儿童青少年健康
的第三大“杀手”。

这些习惯容易导致脊柱侧弯

留心孩子的这些身体异常
医生为市人民小学的学生检查脊柱。

10月16日是“世界脊柱日”，医生提示——

远离脊柱侧弯，让孩子“挺直腰板”

“

1

2

3

十堰市中医医院十堰市中医医院 十堰市精神卫生中心十堰市精神卫生中心 十堰日报社十堰日报社 联办联办
““蒲公英心理热线蒲公英心理热线””电话电话：：07190719--87971538797153

41岁男子长期失眠导致脾气暴躁焦虑

中药调理加心理疏导让他摆脱失眠烦恼


