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科普

本版组稿 李鹤

了解焦虑症是我们有效应对它的

关键。 焦虑症的症状多样。 在情绪上，
患者常被过度紧张、 恐惧与不安所困
扰。 他们会无端觉得大祸将至，对未来
忧心忡忡， 这种情绪通常会持续数周
甚至数月。

从身体反应来看， 患者可能出现
心跳加速、呼吸急促等症状，如同刚刚
剧烈运动过。 有时患者会出现手抖、出
汗等不受控制的生理现象。 胃肠道功
能紊乱也是焦虑症的常见症状， 比如
食欲不振、消化不良、腹泻等。 睡眠障
碍是焦虑症的典型症状， 患者入睡困
难、多梦易醒，严重影响睡眠质量，进
而影响生活和工作。

药物治疗是治疗焦虑症的重要手

段之一。 常用的药物包括抗抑郁药和
抗焦虑药， 这些药物能够调节大脑中
的神经递质水平，从而缓解焦虑症状。

认知行为疗法（CBT）是一种应用
广泛且有效的心理治疗方法。 它主要
帮助患者识别和改变负面思维模式和

行为习惯。 通过训练，患者能够学会用
更合理、积极的思维方式去看待问题。

放松训练是心理治疗的重要组成

部分， 包括深呼吸、 渐进性肌肉松弛
等。 它们可以帮助患者在感到焦虑时
迅速放松身体，缓解紧张情绪。 深呼吸
训练时， 患者可以找一个安静舒适的
地方坐下或躺下，慢慢地吸气，让空气
充满腹部，感受腹部膨胀，然后再缓缓
地呼气， 感受腹部收缩， 重复这个过
程，每次练习 5 分钟～10 分钟，每天可
以进行多次。 渐进性肌肉松弛训练则
是从脚部开始， 患者先紧绷脚部的肌
肉，保持几秒钟后再放松，感受肌肉紧
张与放松的差异，然后依次对小腿、大
腿、臀部、腹部、胸部、手臂、肩膀、颈部
和面部的肌肉进行同样的操作， 每次
训练 20 分钟～30 分钟。

患者自身的努力对缓解焦虑症至

关重要。 患者要每天保证 7 小时～8 小
时睡眠；合理饮食提供营养支持，减少
咖啡因、酒精摄入，多吃含维生素 B 和
Omega-3 脂肪酸的食物，如全麦面包、
鱼、坚果等；每周进行至少 150 分钟中
等强度的有氧运动，如快走、慢跑、游
泳等。

患者可以培养新的兴趣爱好 ，如
绘画、音乐、阅读等，转移注意力，减少
焦虑情绪的干扰。 绘画时可以选择自
己喜欢的主题， 用画笔表达内心的感
受； 阅读时可以选择一些轻松有趣的
书籍。 （据《大河健康报》）

缓解焦虑 试试两种放松训练方法

长期碎片化睡眠会对人们的身体产生多方面影

响。 一项相关研究显示，连续 14 天碎片化睡眠对小鼠
葡萄糖代谢和认知能力有较为严重的损害。 在心血管
系统方面，碎片化睡眠会增加人体交感神经活性，引发
血管收缩，加重心脏负担，从而增加高血压、冠心病、心
律失常等疾病的发生风险。在内分泌系统方面，碎片化
睡眠可能导致人们出现代谢紊乱， 增加糖脂代谢异常
及代谢综合征的发生风险。在免疫系统方面，碎片化睡
眠会削弱人体抵抗力， 增加感染性疾病和肿瘤的发病
风险。在大脑功能上，碎片化睡眠会导致人们出现白天
嗜睡、记忆力与注意力下降、海马体缩小等问题，甚至
增加阿尔茨海默病的发生风险。 碎片化睡眠还会影响
人们的心理健康，诱发抑郁症或焦虑症，进一步加重睡
眠问题。

对于偶尔的碎片化睡眠， 人们可通过自身调节来

改善。 如果是因为生活因素导致的碎片化睡眠，在相关
事件结束后多可恢复正常。 如果是因为疾病导致的碎
片化睡眠， 则需要去医疗机构明确诊断后进行对症治
疗。

那么，碎片化睡眠后，人们能否通过第二天补觉来
弥补健康损失呢？ 补觉虽然能够在一定程度上缓解睡
眠不足的影响， 但是不能逆转经常性睡眠不足导致的
代谢失调和健康风险。 补觉与否及补觉时长应因人而
异，因为每个人的睡眠需求不同，过度补觉还可能导致
夜间失眠。

为改善睡眠，人们应保持规律作息，固定时间上床
睡觉和起床，避免熬夜和周末过度补觉。 午睡时间不宜
过长，以免影响夜间睡眠。 营造良好睡眠环境，睡前不
使用电子设备。 进行放松训练，如深呼吸和渐进性肌肉
松弛，对改善睡眠也有帮助。 （据《健康报》）

碎片化睡眠危害大

������进入冬季，天气干燥，不少人会出现口干舌燥、喉咙疼痛、眼睛干涩等不适，通过增加饮水
量、提高环境湿度等方式，往往能够得到缓解。但有的人不仅持续口干眼干，还逐渐出现发热、
皮疹、关节痛等症状。 专家提醒，这时要警惕是否患上了干燥综合征。 新华社发 王威 作

警惕干燥综合征


