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07 健 康

两位专家指出了同一个常

见误区：老人对西药的过度恐

惧。“小剂量、规范化用药是利

大于弊的。”孙平说。魏陵博则

提醒：中西药同时治疗完全可

以。与之相对的另一个极端，

是自行加量。“效果不好就加一

片”，是两位专家共同反对的做

法。孙平强调，必须在专业医

生评估后用药，严禁自行加量

或随意更换药物。

专家建议，带上完整的用

药清单，去正规医院的睡眠门

诊或精神心理门诊做一次评

估。这一步，比买任何一款助

眠产品都管用。记者 王镜

该吃药时别硬扛，但不要自己加量

从中医学的观点看，针
刺具有疏通经脉、调和阴阳、
扶正祛邪的功效。在失眠的
治疗方面，针灸医生会根据
个人体质辨证选穴，以下四
个“明星穴位”最常用，这四
大安神要穴也是人体自带的

“睡眠穴”。
百会穴：中医理论中说

“三阳五会”，百会穴就在头
顶正中，在两耳尖连线的中
点。针刺百会穴能通督调
神，调节气机之升降，进可调
节人体的阴阳平衡。

神庭穴：在前发际线正
中直上约半寸处，也就是额
头正中发际线往上一点点，
乃神之汇聚之地，神志所在，
能调节阴阳变化过程。

大椎穴：在第7颈椎棘
突下凹陷，低头时颈后最突
出的骨头正下方就是，这里
也是督脉脉气所发处之一，
具有通督调神、健脑益髓的
作用。

印堂穴：在两眉头连线
的中点，也就是眉间、眉心，属
督脉，可安神定惊、疏风止痛、
醒脑通窍，与百会、神庭穴相
配，加强安神定志的功效。

《基于网络针灸学探究
针灸治疗失眠的脑作用机
制》一文中也谈到，刺激百
会、神庭、大椎穴可以加快脑
血流速度，促进血管新生，改
善大脑的血液循环，扩张脑
血管，改善微循环，进而改善
失眠。四穴合奏，静心调神，
安神助眠。 王伟

用好人体“睡眠穴”

失眠睡不好，可能是病根儿没找对
专家教老年人科学应对失眠

老年人睡不着，很多人觉得是“老了觉
少”，也有不少人选择吃安眠药来解决。长
期失眠不仅会降低人体免疫调节能力，还会
增加心血管病、糖尿病、肿瘤等病的患病风
险，老年人如何科学应对失眠，睡个好觉？
记者日前采访——

魏陵博魏陵博 孙平孙平

71 岁的刘淑贞准时把两

片艾司唑仑放到床头柜上——

这已是第4年。一开始只吃一

片，后来不管用了，她自作主张

加到两片。白天坐在沙发上打

瞌睡，一上床又眼睛睁得溜

圆。今年 9 月，女儿把她“押”

到青岛市精神卫生中心。

结果出来，她不是“单纯失

眠”：中度焦虑伴睡眠障碍，还

有轻度阻塞性睡眠呼吸暂停。

方案是“一种抗焦虑药+小剂

量助眠药+睡眠日志+每天锻

炼一小时”。一个月后，睡眠从

4 小时延长到 6 小时。孙平介

绍，门诊上50%—60%的老年失

眠患者，病根是焦虑抑郁，而不

是睡眠本身。

“很多老人一来就说‘我一

晚上就睡三四个小时’，其实睡

多久不是唯一标准。”青岛市精

神卫生中心心境障碍科主任孙

平给出了三条判断维度：频次、

严重程度、持续时间。偶尔几

天没睡好，或者短期能自己调

整过来的，不算病，也不需要吃

药；到了一定频次和程度，第二

天头晕、乏力、精神明显垮下来，

才构成需要医疗干预的异常。

揪出失眠背后的

“隐形杀手” 真正导致慢性失眠的，往往

是叠加的因素。

“很多老人呼噜打得震天

响，家里人还夸他睡得香。”孙平

提醒，这恰恰要警惕——随着年

龄增长，呼吸道括约肌松弛，容

易造成打鼾和呼吸暂停。比打

鼾更隐蔽的是情绪。情绪问题

引起的失眠，单纯加大安眠药剂

量基本无效，正确顺序是先改善

情绪，助眠药只作小剂量辅助。

长期失眠还可能是阿尔茨海默

病等痴呆症的早期表现。此外，

躯体疾病也可能会干扰睡眠。

多因素叠加致失眠

青岛市海慈医疗集团干部

保健科主任魏陵博把门诊上的

老年失眠患者归了四类：睡眠时

间不足5小时，最常见；睡眠深度

不够，全程浅睡眠，一点动静就

醒；入睡困难，翻来覆去睡不

着；睡眠质量差，睡着了但一直

做梦。

魏陵博给出三条建议：第

一，每天拿出一小时运动，“白

天让气血流通起来，晚上才睡

得着”；第二，睡前用热水或中

药泡脚，胜过安眠药；第三，忌

口，高热量、高糖、辛辣、浓茶、

咖啡都兴奋神经。

调睡眠的药安排在午饭前

一小时和晚上八九点钟，药力要

赶在睡觉这个点上；选药则以

“滋养安神”和“重镇安神”为主，

这是中医治失眠的两大法宝。

白天没精神、晚上睡不好，本是一回事
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