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睡 懒 觉
很多年轻人常常调侃 ： 敷

着最贵的面膜 ， 熬着最深的
长夜……尤其是上班族 ， 工作
日天天熬夜到凌晨 ， 一到周
末就想睡个懒觉 ， 甚至有的
一睡睡到中午 ， 这看似在补
充睡眠 ， 实则会给身体带来
很大的伤害。

首先， 中医认为 “久卧伤
气”。 如果总是晚上熬夜， 白天
一觉睡到中午， 醒来之后还赖
床不起， 躺在床上刷手机， 这
样会严重损伤身体的阳气， 因
为早上是一天当中升阳气最好

的时机， 这个时间睡觉， 会影
响阳气的升发。

其次， 经常睡懒觉会扰乱
人体正常的生物钟， 引起失眠、
疲劳、 精神萎靡、 注意力不集
中、 厌食等， 进而使人体免疫
力和抗病能力下降 ， 容易感染
各种疾病。

另外， 经常睡懒觉的人常
常会忽略早餐， 容易会诱发胆
结石、 胃溃疡、 十二指肠溃疡
等消化道疾病。 由于睡眠时间
过长， 会降低人体新陈代谢的

速度， 影响体内堆积的废物排
出， 继而导致血液黏稠度增加，
诱发脑梗、 心梗等。

【建议】 规律作息， 晚上睡
觉时间不晚于 23:00， 中午可午
睡 30~45 分钟， 时间不宜过长，
以免晚上失眠， 保证每日睡眠
时间 6～8小时。

饱 餐 觉
吃饱喝足后 ， 肠胃消化食

物需要气血的推动， 这时， 胃
肠部的血液会增加， 大脑血液
相对减少 ， 会让人觉得很困 ，
如果这个时候马上选择睡觉 ，
也会对健康有害。

首先 ， 饱餐后立即睡觉 ，
会降低肠胃的消化速度 ， 此时
大量食物得不到消化， 会促使
胃液分泌 ， 加重胃部负担， 引
起胃部炎症、 消化不良等问题，
诱发胃肠功能失调。

其次， 饱餐后的食物还来
不及消化， 大部分都滞留于胃
中， 如果这时睡觉， 胃内容物
容易反流至食管， 对食管造成
强烈的刺激， 诱发返流性食管
炎、 咽炎等。

另外 ， 饱餐后直接躺下 ，
会影响能量的代谢与吸收， 容
易转化为脂肪， 日积月累， 引
起肥胖、 脂肪肝等。

【建议】 餐后不要立刻躺

下， 可以先慢走或揉腹， 至少
30分钟后在睡觉。

情 绪 觉
生活中难免遇到一些让人

生气的事情， 有人认为 “睡一
觉就好了”， 但事实并非如此，
带着 “气” 睡觉， 危害比想象
更大。

首先 ， 中医认为 “怒伤
肝 ” ， 如果总是带着 “气 ” 睡
觉， 很容易损伤肝脏。 因为肝
主疏泄， 主藏血， 生气容易导
致机体气血紊乱， 气血运行不
畅， 引发高血压、 心脏病、 脑
梗、 心梗等。

其次 ， 人在生气时会出现
心率加快、 呼吸急促、 血压升
高等情况， 此时睡觉会加重心
肺负担， 出现气促、 气短、 胸
闷等不适， 进而影响心肺功能。

另外 ， 生气会影响人体内
分泌系统 ， 引起内分泌失调 ，
导致激素水平紊乱， 引发高血
压、 肥胖、 痤疮等。 人在生气
时睡觉， 还会导致自主神经功
能兴奋， 引起入睡困难、 多梦
等， 继而影响睡眠质量。

【建议】 睡觉前尽量调整好
自己的情绪， 避免在睡前讨论
刺激性的话题， 保持心态平和
入睡。

山西省中医院 贾晓玲

健康百科

“人睡三觉，命比纸薄”
医生忠告：这 3种觉严重损害身心健康

睡觉是每个人的生理
需求， 和运动、 饮食一
样， 是保证身体生长发
育的必需品， 如果没有
良好的睡眠， 机体的能
量储蓄、 大脑功能、 机
体的免疫力以及抗病能
力都会受到损伤。 提起
睡眠问题， 大家多会想
到失眠、 多梦、 易醒等，
其实， 除了这些， 还有
三个不好的睡眠习惯， 也
会严重损害我们的身心健
康， 正如老话说的“人睡
三觉， 命比纸薄”。

近年来， 抑郁症的发病率逐年上升，
成为全球范围内广泛关注的公共卫生问

题。 很多人一提到抑郁症， 首先想到的
是心理治疗和药物治疗。 然而， 随着现
代医学的发展， 人们对抑郁症有了更深
入的认识， 在治疗过程中除了采用常规
治疗手段外， 还可以利用多种检查方法，
其中就包括 CT （计算机断层扫描）。 那
么， 抑郁症为什么要做 CT检查呢？

什么是抑郁症
抑郁症是一种以持久性情绪低落为

主要特征的心理疾病， 主要表现为情绪
低落、 失去兴趣、 精力不足、 睡眠障碍、
食欲变化、 认知功能受损等。 根据世界
卫生组织 （WHO） 统计， 抑郁症在全球
的发病率高达 5%， 且在青少年和老年人
中表现得更为显著。

抑郁症的发病原因十分复杂， 包括
遗传因素、 环境因素、 心理因素， 以及
社会因素。 因此， 临床上确诊和评估抑
郁症的过程不能只简单考虑个人的情绪

和认知状态， 还要涉及对生理和神经生
物学机制的深入探讨。

抑郁症的生物学基础
近年来的研究发现， 抑郁症不仅仅

是一种心理问题， 还与大脑的结构和功
能变化密切相关。 研究表明， 抑郁症患
者的脑部可能存在以下几种变化： ①神
经递质失衡： 大脑中神经递质 （如 5-羟
色胺、 去甲肾上腺素） 的浓度变化可能
导致抑郁症的发生 ； ②大脑结构变化 ：
抑郁症患者的海马体、 前额叶皮层等脑
区可能存在萎缩现象 ； ③功能性改变 ：
抑郁症患者在进行认知任务时， 脑部某
些区域的活动水平出现异常， 如情绪调
节和决策能力受损。

CT 检查在抑郁症中的作用
1.�评估大脑结构
CT 检查可以帮助医生观察患者的大

脑结构， 评估是否存在脑部病变或萎缩
现象。 特别是在器质性病变情况下， 如
脑肿瘤、 脑卒中、 头部外伤等， 这些疾
病可能引起与抑郁症相似的症状， 及时
鉴别至关重要。 对于已经确诊的抑郁症
患者， CT可以用于监测治疗期间脑部结
构的变化， 评估病情发展。

2.�辅助诊断
在部分复杂的病例中， 抑郁症可能

与其他精神障碍或神经系统疾病交叉发

生， 例如双相情感障碍、 焦虑症、 癫痫
等。 CT可以作为辅助诊断的工具， 帮助
医生制定合理的治疗方案。

3.�提高治疗效果
在一些特定情况下， 医生可能会根据

CT结果调整药物治疗。 例如， 如果发现患
者大脑某些特定区域萎缩， 医生可能会选
择针对这些区域的药物进行更有效的治疗。
同时， 了解脑部结构变化也有助于临床医
生判断患者对治疗的反应。

抑郁症的诊疗过程是一个系统工程，
涉及心理、 神经科学等多学科的综合考
量。 CT检查虽然不是抑郁症的常规筛查
工具， 但在特定情况下能够为医生提供
有价值的辅助作用。 面对抑郁症时， 患
者既要寻求专业医生的帮助， 还要充分
认识先进医学技术在疾病管理中的重要

地位。
常德市康复医院 杜曦

前列腺虽是 “方寸之地 ”，
却是男性生殖功能的 “机要
处”， 一旦前列腺出了问题， 就
会表现为尿频 、 尿急 、 尿痛 、
血尿 、 排尿困难 、 尿失禁 、 尿
线分叉 、 尿后沥滴 、 夜尿次数
增多、 尿后或大便后滴白 ， 以
及性欲减退 、 早泄 、 射精痛 、
勃起减弱、 阳痿等性功能障碍。
如何保养前列腺 ， 必须掌握以
下几个实用秘诀。

1.�多排尿 排尿不仅可以将

体内的代谢废物和毒素排出体

外， 通过尿液冲刷尿道 ， 还可

减少细菌在尿道中滋生 ， 从
而降低尿路感染的风险 ， 减
轻肾脏负担 ， 是肾脏保健的
好方法。

2.�多喝水 多喝水就会多

排尿 ； 其次 ， 浓度过高的尿
液会刺激前列腺 ， 多喝水可
以稀释尿液 ， 减轻对前列腺
的刺激。

3.�减轻压力 压力过大会

增加前列腺肿大的几率。 临床
观察显示， 当生活压力减缓，
前列腺症状也会随之缓解， 有
助于保持前列腺健康。

4.�适当运动 适当的运动可以

提高机体免疫力， 有助于预防前
列腺疾病。 慢跑、 弹跳运动均是
不错的选择。

5.�规律的性生活 让前列腺排

空的最佳方法莫过于规律的性生

活。 研究发现， 每周 3 次的规律
性生活可以缓解前列腺疾病。

6.�洗温水澡 洗温水澡能缓解

肌肉与前列腺的紧张， 也可以有
效减缓症状。
湖南中医药大学第一附属医院

男性病外科杂病二科

邓贵玉 袁轶峰

抑郁症为什么要做 CT？

前列腺保养秘诀


