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 月   日是世界睡眠日，今年的

中国年度主题为“健康睡眠，人人共

享”。门诊中，经常会遇到处在更年期

的女性，随着性激素水平逐渐下降，她

们生理和心理上都发生了许多变化，

睡眠障碍是其中最常见的问题。

难以入睡、早醒、睡眠过程中多

次醒来等都是更年期的常见睡眠问

题，这是由于随着更年期的到来，女

性的卵巢逐渐停止产生卵子，雌激素

水平下降，这些激素变化会对睡眠产

生负面影响。此外，更年期常见的症

状，如潮热、夜间出汗、心烦、急躁、情

绪易波动、头痛、关节疼痛、易疲乏

等，也会干扰正常睡眠，导致失眠。

精准治疗才有效果
失眠在中医文献中被称为“不

寐”“不得眠”“目不瞑”等。中医认为

其病因在于人体气血脏腑功能失调，

主要发病部位在心，又与脾、肾、肝、

胃密切相关。

更年期失眠的主要病因是肾虚

肝郁，从临床上看，这些患者往往夜

寐不安、情绪抑郁、神疲乏力、胁肋胀

痛、还有耳鸣、腰膝酸

软、舌质偏红、舌苔薄

白等症状。

治疗一般以疏肝

益肾、解郁安神为原

则，临床上选用六味

地黄丸与逍遥散缓解

症状。

除此之外，还有

心脾亏虚型、心肾不

交型、肝郁气滞型、血

虚脏躁型、痰热内扰型等诸多分类，其

症状与治疗方法各不相同。

健康生活改善失眠
由于更年期失眠症状往往不是

孤立的，所以在出现失眠以后，尤其

是经过自身调整后仍然无法改善的

患者，应该及时去正规医院检查，请

专科医师进行诊治。专科医师会通过

综合评估分析，为患者找出失眠的原

因和判断失眠的临床症型，给予适当

的治疗，必要时还要进行针对性地心

理疏导。

失眠患者应该树立起信心，一

方面要调整好自己的饮食、作息、情

绪等，另一方面要遵循自然界的昼

夜节律和人体本身的睡眠规律，倡

导科学的生活作息方式，严格按照

医嘱，认真接受治疗，使自己早日摆

脱失眠困苦。

除了药物治疗之外，家属亲友的理

解、体贴、安抚、鼓励也显得非常重要，

这样才能提高女性更年期生活质量。

上海市中医文献馆失眠专科

施明（主任医师）

世界睡眠日：更年期失眠，找准分型再治疗

年纪轻轻就腆着一个“啤酒肚”，

这并非是富贵的表现，而是健康出现

了问题。这些人群站立时若身体前倾，

便会出现腰痛、走路时容易失去平衡、

左右鞋底的磨损程度也各不相同等情

况，可能患上了“下交叉综合征”。

这是一种由于肌力不平衡所导致

的下肢生物力学结构失衡，又被称为

“骨盆交叉综合征”。人们的耳垂、肩峰、

躯干中间、膝关节和踝关节一般处于同

一条直线上，而该病患者会出现骨盆前

倾、腰椎过度前凸、腰椎侧移、髋关节过

度屈曲、膝关节超伸和腿部侧旋等异常

体态，从侧面看，体态呈 型。

通过康复锻炼（例如伸展运动和

核心训练）以及生活方式的改变（减

少久坐等），可以有效地改善“下交叉

综合征”的症状。建议在医护人员的

专业诊断与评估后，制定个性化的锻

炼计划。

上海市老年医学中心康复科 供稿

一名   多岁的女孩因

头晕头痛数月至医院就诊，

经过颈部血管超声检查后发

现，其双侧颈动脉竟然中度

狭窄，最终被诊断为多发性

大动脉炎。

该病多发生于亚洲地区

的年轻女性，故被医学界称

作“东方美女病”。

多发性大动脉炎是由

于非特异性炎症造成血管

病变（血管壁增厚或瘢痕收

缩），引起动脉节段性狭窄、

闭塞或狭窄前后动脉瘤样

扩张，导致血流障碍，使病

变部位组织器官缺血而发

生的一系列综合征。

患病早期，患者多出现

全身症状，如全身不适、易

疲劳、发热、食欲不振、恶

心、出汗等。随着病情发展，

患者可出现血管压痛等症状。

超声检查是筛查大动脉炎的

首选方法。在声像图上，动脉管壁

切面呈通心粉样，同时，血管壁内

的中膜厚度会增加。

不过，只要及早发现和干预，

进行规范的糖皮质激素和免疫抑

制治疗，就能缓解病情的发展。

金山医院超声医学科

王树

  岁的陈先生最近半年

总是感到疲乏无力，咳嗽，晚

上睡着后大量出汗，前不久还

出现了低热。到医院检查后被

确诊为“肺隐球菌病”感染。

原来，陈先生在一家养鸡

场工作，每天接触家禽。其感

染的病菌俗称“鸽子肺菌”，一

般存在于家禽粪便与正常人

的皮肤中，主要侵袭肺部与大

脑，会造成发烧、剧烈头痛，喷

射状呕吐、咳嗽不止甚至出现

意识障碍和昏迷。

值得注意的是，该病的呼

吸道症状与肺结核很相似，临床不

易区分、极易被误诊。

上海市第七人民医院 供稿

 月  日，奉贤区卫健委收到了

一封表扬信，信中讲述了头桥社区卫

生服务中心家庭医生陶花与    岁

的老寿星王泉生之间的感人故事。

一天中午，陶花正在吃饭，手机铃

声突然响起，来电的是王泉生的儿子。

了解到老先生无法进食还有点

腹泻，陶花医生放下手中的碗

筷，立即赶往老人家中。通过及

时诊治与用药，老先生慢慢恢

复了进食，身体也逐渐恢复。

原来，陶花医生每个星期

都要探望王泉生，嘘寒问暖了

解老人的身体健康、及时掌握

病情变化、  小时接受电话咨

询并指导用药……这样的定期服务，

十几年来风雨无阻。

据了解，    年起陶花担任分水

墩村的家庭医生，目前已累积签约了

    名村民。她定期每周驻村服务，

提供健康咨询、心理关怀、诊疗与康复

等多方面服务，针对辖区百岁、独居、

残疾等高龄重点人群，提供居家护理

指导，实现个性化居家医疗服务，同时

组建了“家医村民联络群”，提供看病

就医便捷通道，提升了老年人的就医

体验。 通讯员 朱秀芳

为进一步拓宽免费避孕药具的受

众范围，让药具服务更加“便捷化”“人

性化”，虹口区爱国卫生和健康促进中

心与区房管局深入合作，在全区首发

的针对公租房和保租房住户推出的便

捷服务卡———“乐享卡”中嵌入免费避

孕药具线上领取功能，推出免费避孕

药具走进公租房服务。

考虑到保障性租赁住房的住户多

为都市年轻白领和一线务工人员等

“新市民青年人”，结合住户的生活工

作作息和年龄段分布特点，中心发挥

“互联网  药具  物流配送”新模式

新作用，在“虹口公租房”公众号“乐享

指南”模块上线“爱的礼物”小程序，市

民手机扫码即可获取，“足不出户”就

能享受便捷易得又兼具私密性的免费

避孕药具送到家服务。

下阶段，中心将持续践行“乐享

暖人心”的服务理念，继续开展“免费

避孕药具进商务楼宇、创客园区和青

年公寓”等系列服务活动。同时在市

民频繁“打卡”的社区食堂、健身房等

场所放置免费避孕药具宣传展板，张

贴“爱的礼物”宣传海报，普及生殖健

康健康知识。

庄梦萱

由上海市计划生育协会主办、

黄浦区计划生育协会承办的“海派

中医助力家庭健康”送医咨询黄浦

专场活动，于  月  日上午举行。

上海市中医文献馆副馆长王

海丽带领  位中医专家为市民提

供中医咨询服务，耐心解答妇科、

儿科、消化科及养生等方面的健康

问题。前来咨询的市民表示：“医生

把脉问询很认真，给出的健康建议

也很实用。”

活动现场，区计生协的志愿者

们向市民发放“健康黄浦行动”系列

宣传折页及各类健康礼包，宣传健

康生活方式、积极倡导新时代婚育

文化和保护生育力理念。 黄季

“啤酒肚”非富贵 可能患上“下交叉综合征”接
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海派中医助力家庭健康

虹口区推出免费避孕药具走进公租房服务

家医服务送上门 高龄老人有“医”靠

乘客粗心丢现金
司售联手速寻回
“杨师傅，多亏有你，否则我都不

知道怎么和家人交代。”日前，乘客傅

先生拿着一面锦旗，来到利津路调度

室，激动地握着   路驾驶员杨华的

手向他表达谢意。

原来， 月  日清晨，乘客傅先

生带着一个行李箱和一个黑色双肩

包乘上了杨华师傅驾驶的    路公

交车，当车辆到站后，傅先生拉着行

李箱就急匆匆地下车了，把随身的黑

色双肩包遗忘在了座位上。等到他再

想起这事时，车子早已开走。

早上 点左右，傅先生赶到调度

室寻求帮助，包里面有 万元现金，

这是他多年的积蓄，这次带在身上有

急用，如今包丢了，他担忧不已。

接到求助后，当班调度员耐心地

询问傅先生乘车的具体时间和方向，

迅速排查到了傅先生所乘坐的正是

杨华师傅驾驶的    路公交车。幸

运的是，杨华师傅在抵达普安路终点

站进行一程一检时，就发现了这个

包，已妥善地保管好。

在经过仔细核实后，调度员确认

这正是傅先生遗忘的双肩包。这一

刻，傅先生的脸上终于露出了释然的

笑容。他激动地向杨华师傅和调度员

表示了由衷的感谢。

女性补气，喝“三红汤”
女性往往气血不足，推荐常喝

由红豆、红糖、红枣组成的“三红汤”。

红豆性平，有健脾利水、清热

除湿、消肿解毒的功效，因其还富

含铁质，有补血作用；红糖性温入

脾，具有益气补血、健脾暖胃、缓

中止痛、活血化瘀的作用；红枣富

含钙和铁，是补铁补血的不错选

择。将这三类食物相互配合，制作

“三红汤”，能增加铁的摄入，提高

身体耐寒能力。

准 备 红 豆    克 ， 红 枣

  ~  枚，红糖适量。把红豆洗

净，挑出杂质，浸泡两小时。红枣

洗净，去核。锅中放入红枣、红豆，

加入    毫升左右水，倒入红糖。

大火煮开，保持沸腾状态约半分

钟左右，香味散出开小火，焖到红

豆熟烂，就可以喝了。

上海中医药大学 浩冰

浦东新区甘女士来信咨询：我

今年 27岁，在进行口腔检查时发现

一颗多生牙，不知道是否需要拔除？

上海交大附属第九人民医院口

腔科主任房兵回答：人类恒牙数量

正常范围是   ~  颗，如果超出这

个范围长出的牙齿即为多生牙。

若长在牙列内侧，就会占据正

常牙的位置，使正常牙受到排挤，引

起牙齿排列紊乱、前牙不能萌出、前

牙拥挤、上中切牙向唇移位畸形等

问题；若多生牙长在牙列外侧，就会

形成双层牙，使得两牙之间有缝隙，

造成食物残渣滞留和嵌塞，引起牙

龈炎或龋齿。因此，一旦发现，都应

该将其及时拔除。
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