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青花鱼：今天是我们抖音公开理论课的第五场，关于睡眠的那些事。
淡如烟： 我的失眠应该是从高中阶段，特别是上了高三年的时候，因为各种的压力大,自己心目当中的那样的一个大学梦，跟现实当中的学习的这样的一个成绩的落差，就时刻会困扰,出现了一些失眠的症状，但是没有像锻炼之前那么严重，偶尔失眠难入睡，睡觉的时候比较容易醒，但是高中任何都有的。
出来工作之后失眠的症状又严重了一些,在工作过程当中，因为我是一个不认输的人，所以在工作当中会想要自己做的更好，而且要做到比别人好,会把很多的责任压在自己身上，我的失眠的症状比之前会更加的严重，特别是到毕业班考试的时候，或者遇到一些难处理的学生，难缠的家长，在处理学生问题过程当中，比如自己因为工作想上进，职务想提升，提升又想上去，各种各样的莫名的压力在身上，不只是做教师这样子，其实跟其他行业的，有稳定工作的，无论公司上班的，还是干啥，自己办企业，同龄人来说，他们一样有我这种症状。
后来结婚生子了，有了家庭，在我怀孕生孩子之后，首先本身怀孕的阶段激素各方面出现问题，担心孩子怎么样，特别是在孩子出生之后，关于教育的问题，带娃的问题，孩子生病之后，跟老公开始产生了很多的矛盾了，为人妻，为人母之后，各种各样的问题就出现了，那个时候失眠的症状会越来越严重
青花鱼：淡如烟教练分析了她在人生的不同的阶段，不同的场景，扮演不同的角色，产生压力或者在那种当下的环境里都会有失眠的症状产生。
冒冬医师： 我们大家都知道，正常的睡眠是不是来帮助我们可以恢复精神，解除疲劳的 ，睡眠的可以带来让我们不会那么疲劳，精神给我们恢复的更好一点，一旦你睡不好觉的时候，就会造成第二天会疲倦，会提不起精神，逐渐提不起精神，接下来就会带来了一系列的烦躁、易怒、焦虑的这种情绪，就伴随而来了。这种焦虑、烦躁、抑郁这种情绪伴随而来的时候，人的状态很容易造成我们心理的压力，对我们身心产生一定的影响，这是睡眠障碍的初期的一些症状。但是如果进一步在发展的时候，可能不仅仅是睡眠不好，心情有点不好了，不是仅仅有一点疲倦，这时候可能会导致产生一些记忆力是不是会减退，注意力是不是不能集中，而且会产生一些工作精力不足等等一系列。
开始可能无所谓，觉得心情有一些不好，但是伴随着你还要继续工作，操持家里的一些日常事务之后，因为发现长期的失眠，可能一天，两天无所谓，但是常常睡不好容易醒，夜里面又很累的话，精力不太规则，这时候你的注意力，集中力，工作效率都会下降,这种阶段再接着往进一步发展，会影响到我们的神经系统,内分泌系统，免疫系统，也是今年我们睡眠的主题，它会对你的自身免疫力产生一定的影响。
其实就是导致你自身的体质，自身的抵抗疾病的能力，身体的素质在开始往下降，接着你的身体素往下降，一旦有一些风吹草动的疾病打击一下，你很容易会出现一些其他的病症，甚至会导致你有功能性的疾病。比如心脏不舒服，转化为有器质性的病变，出现心脑血管的疾病，或者平时会产生胸闷、心悸、心慌，心口不舒服，一运动心肺功能下降，一动了之后都会很喘，很累，整天像打蔫的花一样。我们经常说你这个人没有点精气神，是不是蔫了，自然就变成那种状态，甚至会产生猝死，这个就严重了。
淡如烟： 我之前就是高中和工作的时候，有这样的一种现象出现比较轻微的，工作压力大的时候，家庭压力大的时候会失眠，我当时不把它当回事，偶尔睡不着觉，比如很难入睡，易醒这些，但是我可以调整，白天睡个觉，就可以挺过来了，属于那种状态，我不把它当为是这种状态，其实已经有失眠了。
2018年春节开始微微感受到晚上睡不着觉，但是那种睡不着觉是带着心跳加速的感觉，会突然某一段时间心跳砰，能够很明显地感受到自己的心跳声，很紧张，很恐慌的感觉。但是那种状态慢慢的由原来可能一个月一到二次，然后慢慢的到你仔细去体会的时候，会感觉到好像变成了一周一到二次，那时候压力就莫名多的时候，后来感觉到频率越来越频繁，一周当中可能会有三四天，五六天，开始出现这种情况，白天的时候没有什么感觉，但是一到夜深人静的时候心跳加速，严重到有时候会根本没办法平躺，只能用被子叠高高的靠着，因为躺下去口被压住了没法呼吸。
好几次非常严重的时候，心跳一加速的话没法呼吸，手脚都发抖，发冷汗的那种，这种情况又持续了好长一段时间，但是我也没把它当回事。后来继续工作下去的话，快到六月份了，学生马上参加中考了，那个时候已经扛不住了，有晚上整宿的失眠，通常四点过后才能入睡，五点左右就醒那种状态，白天好像很亢奋，晚上的时候无法入睡，这种情况再延续下去，就变成白天也出现这种问题了，心跳加速的无法呼吸的这种症状，这个时候才开始引起注意。最严重的一次我去我爸妈那边吃饭，吃完饭之后感觉不行了，没法呼吸了，我爸看着我这种脸部已经很苍白的，手脚冰凉的时候，把赶紧骑着摩托车把我带到附近的中医院去，报了110急救，就是这样的一个过程。接下来身体开始出现了，所有一系列的系统全部乱了，内分泌出现了问题，乳腺，一到月经来的时候，这全部痛起来了，开始月经也不调了，反正也吃不下，也睡不好，身体开始稍瘦，我一米六二的个子正常一百零几斤，到那个时候稍瘦到92斤，整天人轻飘飘的，感觉到自己已经被掏空的那种感觉，已经严重。
青花鱼： 请冒博来给我们讲一讲，现在市面上流行的这些解决失眠的一些方法和思路。
冒冬医师： 大概讲下，失眠目前我们常规的现代医学的认识和方法。现在大家因为失眠去医院就诊的时候，开始可能要挂的是神经内科之后，医生可能会给你分析一下，可能会从药物和非药物这两种方式来进行给你评估了。比如你失眠的时间也不是很长，可能会跟你提一些建议，应该从你的生活上来调整，是不是晚上睡眠的时候玩电子产品玩的太多，是不是你工作的压力太大了，导致你的失眠。非药物疗法的时候，可能会从你的这些生活角度上来给你一些建议，希望你通过生活的调节导致失眠的情况，养成良好的作息规律，这样子让你来恢复一个正常的状态，这种情况不能解决你的问题，他就可能会推荐你做一些心理认知方面的治疗。
开始是不会给你用药的，因为用药之后会有一些依赖性，他可能会找一个心理医生，这时候心理医生会让你充分的认识到，到底失眠这个情况跟你的生活有哪些联系，让你认识到失眠没有你想象的那么可怕。其实你失眠跟心理的状态有很大的密切联系，这时候可能会通过对你的疏导，对你的开通，把你的工作和生活结合起来看，通过这种心理的疏导，能不能给你的失眠带来一定的效果，如果这种情况效果还并不是很理想的话，这时候为了你能够睡着，只能用一些药物，他肯定就是一些镇静安神的药物，也就是我们日常常说的安眠药了。建议按你要的用量从小剂量开始用，可以给你一个正常的睡眠的疏解作用，用了安眠药之后会产生一定的副作用，比如依赖，对身体部位和功能有一些副作用的影响，这时候可能会产生一些其他负面的问题。师姐，你当时失眠去医院治疗的时候，是用过药，还是没有用过药？
淡如烟： 那时候首先我们现在开始县医院，中医院，到市医院，到省级的中医院，西医看完，看中医，有一阶段中西医结合中西药一起吃。开始看的时候，我看了心内科，心外内科看完，不行看心外科，做的动态心电图，心电彩超查完之后没问题，我还是这么难受，叫我去看神经系统外科，看完之后我又跟他说我肠胃也不行，他说也有可能是肠胃不行引起的，叫我去看消化内科，看完之后还是不行，药也吃了，也没啥效果。接下来就说是情绪问题，觉得可能是抑郁的，看心理医生，挂心理科看完之后也不行，但是在这个过程当中检查出来胃部不舒服，医生叫我做肠胃镜的，一套检查下来之后，胃部有多发性息肉，还有痔疮严重，叫我去做了两个手术，一个是胃息肉的切除，一个痔疮的切除，两个手术一下来不行之后整个又瘫了，就是西医看不行了。
中医来给你调理一下，中医看看也不行，身体也没起色，病症也没解除，身体也越来越没抵抗力，那就去找了省级的中医院的专家，药从一剂当中有几味药，十几味药，到二十几味药，反正从普通的烧药锅没办法装下去了，用大的锅来烧。当时我的反正有一个信念，必须得吃药，必须得看医生，就折腾来折腾去，中药吃了，西药吃了，各种医生看了，手术也做了，好像也没啥用，我当时就那种状态。
冒冬医师： 因为你这种情况，确实是中西医都没办法。
淡如烟：身边的朋友又给我出招了，他说艾灸不错，我赶紧去找了一个卖艾灸的，又去买了一大堆艾条回来开始自己艾灸，刚开始好像有点感觉，那就继续做完之后，人家说推拿行，请朋友帮我推拿。所以在那一阶段所谓的病急乱投医，各种各样的模式我都尝试过了，最终给我的感觉无路可走了，到了崩溃跟绝望的边缘那种状态。
冒冬医师： 我大概梳理分析一下，最开始的时候，师姐可能因为工作或者生活方面的一些困扰，会给自己的心情造成一定的影响，但是影响了之后她并没有从背后失眠的原因，是不是调整生活，调整自己的休息作息时间，是不是学校的工作压力，各种事情放不下，这些问题她没有很好的解决，她反而这个医生也看，那个医生也看，她看各种医生和病田乱就医的过程当中，她并不是给自己心里在减负，你相当于在给自己的心里在加码，看完这医生，再看那医生，谁说哪个医生也好，谁说什么方法好，也不管这个方法对不对，正确不正确，别人有没有采用过这种方法，她都想去尝试一下，尝试过程当中给自己累了越来越多的负担，这个也看不好。这时候来回反复折腾的过程当中，其实自己已经折腾了，心力憔悴了，肯定会出现很大的问题，产生身体其他的症状师姐的这些生活的习惯，能够说明失眠背后的一些问题了。
我们举个例子，你肯定就会有患得患失的这种心理状态，比如买卖生意很好的很的时候，你晚上激动的睡不着，一且生意不好了，那你就更加又睡不着。所以大家的日常生活当中的这些状态，他可能放在心里，提心吊胆的一些事情，都会给你带来心理压力的事情存在。比如师姐有工作，有很多学生，有繁重的工作，他可能还有评职称，还有一些就业生殖方面的各种压力，这种情况的话都会产生很大的影响,那就是因为心里有事了不上，你心里有事了落不下，这时候你肯定就容易睡不着,比如我们正常的人心里有事情，可能晚上也会失眠睡不着。
从中医的角度上来看，我们中医对失眠也会有一些认识,大家经常能够听到的一些话，胃不和则卧不安，说明你胃肠消化系统不好，或者你晚上吃的太多了，当天晚上可能睡得不是很好，因为胃吃的太多了，顶着有点的慌，有的时候你突然是很饿，晚上饿得睡不着。其实我们所说的胃只是睡眠里面其中一个因素，我们中医考虑的时候，会说五脏六腑都有可能会令你失眠。
我举一常见的例子，大家经常会听到身体两虚，有的会诊断出来是心肾不交，有的诊断出来你又是胃肠积热，有的又说你是肝气上逆顶到心导致你失眠，这样子来看的话，是不是我们人体的五脏不调，心肝脾肺肾都会导致你失眠的情况出现。用中医的角度上来说，这时候我们可能就要辩证了，抛开你生活方面的种种问题，失眠的问题，可以分外在和内在来看，外在就是我们生活习惯，生活上的各种琐事，内在的就是我们五脏之间的不调。
青花鱼：觉得我应该就是属于情志的问题，导致那种偏头疼，就整宿睡不着觉，属于那种叫肝气上逆。
淡如烟：失眠的时候，是会伴有像心悸这样的一个问题，去医院检查是没有这方面的，比如你的心脏各方面是好的，其实你的身体没有出现病变这种症状，应该来自于我们整个社会，包括你工作和家庭的快节奏的一个生活和工作的压力，导致你整个人的情绪出现很多的问题，出现各种各样压力的，因为长期的压力自然就会导致你心神不宁，就会出现失眠这样的症状。
所以按我们整个趋势来看，特别像我们这样的年轻人，或者像中年人，大概在三四十岁这样的一种症状的情况下，更多的像我们这种类型属于情绪上面的问题导致的。所以这个时候我们要抓住机会好好去调整，去改变自己的症状，这个时候还比较容易去改变自己。医师也说了，如果这个长期的失眠严重，最终确确实实就会引起气质性的病变，那时候就比较麻烦了。因为长期的心神不宁的话，我们整个的压力都放在这颗小心脏上面的话，心脏最终会是出现问题的。
青花鱼： 刚开始说的它是带给我们身体的一些功能性的紊乱可能有气质性的病变，所以我们一定要从身上面去调节它，同时跟情绪压力有很大的关系，从心理的层面去调整自己，才能真正的身心同健了之后，才能真正的去把失眠的问题解决了。
淡如烟： 我刚才也跟大家说了，曲曲折折应该折腾的一年多的时间，在不断的这样的一个求医过程当中，始终是没有效果的。当时绝望到何种程度，我已经感觉到好像自己没有明天那样子，我在电脑里写下了两封遗书，这是谁都不知道的，是到后来我才跟我老公说，才跟我朋友说的，就是自己绝望到那种程度。
当时我觉得开始可能很多人跟我一样不屑一顾的，我看了那么多有名的医生，省级的专家看了都没有效果。19年的时候，因为整个下来已经没有办法了，觉得求医无门了是那种状态，后来我就打了一个信念，把自己当死马当活马医，抓住最后一根救命稻草，就那种信念已经没有别的办法了，无路可走了当加入得明已经没有任何的犹豫了，没有任何怀疑，怀疑没有用，因为折腾到已经无路可走了，所以很执着的投入了锻炼。但是可喜的是什么呢？可能当时也是心无杂念了，之前不是尝试过所有东西，都有所期盼，期盼都落空了，当一个人没有任何还可以依靠的那种状态下，只有最后一根稻草的那样一种状态下，那心中没有杂念了，唯一的一个希望在这上面。
所以我加入得明的时候，很认真的投入在其中，每天的坚持做这些动作，养成了一个很爱动的习惯，那么就在那一个月的时间不知不觉当中其实我是自己没有感觉到，没有很在意这个东西。因为从很多的讲座，还有成功的一些案例，我一直在关注，一直在学习的东西，把所有的注意力都在那其中，那就认真的去参加，认真的去健身。在一个月的时间，我后来感觉到奇怪，怎么晚上也能睡得着了，虽然入睡还是很难，但是出现一个问题，在一点过后，或者十二点过后睡着了，睡着之后我既然能够一觉到天亮。
我之前那种彻夜难眠的状态下，最崩溃的状态是四点多才睡，五点多就又起床了，起床之后第一件事情是拉开窗帘，看一看天亮了没有，当看到天亮的时候，我无比庆幸的告诉自己，我又活了一天那种状态。健身一个月之后，我发现说奇怪能睡得着的，不管是失眠到一点，还是二点，这还是会失眠，但是只要我睡下之后，能够睡到自然醒的，起码我从原来彻夜难眠，保证到四个小时，五个小时这样的睡眠状态。这是第一个月就是失眠的症状，包括那种心跳的症状。
后来第二个月的时候，做平举高抬腿动作完之后，当时有教练在告诉我们，你难受睡不着的情况下躺在床上没有用的，当我们睡不着的时候，心神不宁的时候，还不如起来轻微的跨步走，平举高抬腿，撑一撑，拉一拉，我听着教练的话这样做之后，竟然尝试着做这些动作之后，有时候还会放一点轻微的音乐小声的，自己做一些动作之后尽量放松，完之后再躺下竟然能睡的，在原来不可调节的，没有办法自我控制的情况底下，现在可以控制的，可以自我调节完能入睡，这又是我可喜的地方。
淡如烟：原来我是一个挺严肃的人，无论对工作，还是对学生一直都很严肃，当时严肃到何种程度，同事看到给我的一句话，每天都板着脸，好像所有人都欠你100万一样，是那种状态。在我健身三个月之后，发生了一件事情让我惊喜无比，有一个学生是被我批评的最惨的，要被我赶回去的，特别捣蛋的一个学生，他当时当着所有年段老师的面，当着他爷爷的面指着我说，整个年段就是你故意为难我。那时候上初三年了，我下课之后，他既然跑过来跟我说，老师你最近怎么变得那么可爱，最讨厌我的学生跑过来跟我说我可爱，我觉得真的假的，那天傍晚的时候不是又去操场开始锻炼了，就问了一些也在锻炼的学生，那些学生说老师你没发现，你最近上课的时候特别喜欢笑了，比以前更好了。
我接下来就不断的观察自己，遇人，遇事的时候很喜欢笑，这个时候其实就证实了一点，我的心门更开了，心门开之后，心的压力卸下来之后，心悸失眠的这种症状就越来越少，心悸失眠慢慢好了之后，那么睡得好了，吃的自然就好了，吸收也就好了，身体就开始慢慢恢复了起来，整个人的状态越来越好所以在这个过程当中，让我很神奇的感知得到的原来我认为自己已经得了绝症的这样的一种困境，西药没有办法拯救我，竟然是从简单的运动开始，这个也才让我更加确信了一句话叫做生命在于运动，这是我特别感触最深的。
其实更重要的是在得明通过讲座，通过分享，通过各种公开课，通过经脉健身的这些理论的学习，让我确立了一个正确的信念，一个人要如何面对疾病之前的那种状态，求医无门的那种状态。应该每个人都有一个经历，就是有崩溃的，当时对于自己的身体没有正确的认识，对于疾病没有正确的认识，当自己身体难受的时候，头脑只会胡思乱想。我当时就认为什么癌，头脑当中不是乱想的这些东西，人的意识就是朝那种坏的方向去想，越是那种状态，你的身体越也不可能好所以意识特别重要。
进了得明之后，通过各种经脉的学习，让我很确信了自己应该改变这种观念，转变了对自己身体的认知，对于疾病的认知，摆正了一个正确的状态去认识疾病，开始有了正确的认识，面对疾病的时候就没有那么慌张了，我们知道自己没有气质性的病变，我的身体其实是没有病的这样告诉自己，问题出现在哪里，出现在自己，我头脑承受的东西太多，必须要释放这些东西，慢慢的我看开了这些东西之后所求所欲，轻松了起来，所求所欲少了，心理压力少了之后，就会感觉轻确实轻松了很多，慢慢就好了。有了一个正确的信念，如何正确的面对你的疾病，不要因为出现某种症状，开始病急乱投医，应该正确的面对自己，所以有了正确的信念之后，有了正确的健身的理念之后，慢慢的我就越来越好了。
青花鱼：我来简述一下，她讲了自己在得明健身，通过一边健身，让自己的气态调整之后不往头上走了，她失眠慢慢的得到了一个改善，在健身的同时学了很多经络的讲座，学了很多关于生命能量的这些知识，一边健身一边明理，同时身心同健，一些在心理上很多东西都看开了，所以慢慢的她的失眠问题得到了改善，这个就是她的一个经历。
冒冬医师：师姐从之前到现在的这种变化的过程，她是不是反应了正常人健康的三种状态，能吃，能喝，沉睡，还有一个有活力，这三点是不是能够看得到是不是亚健康，正常人，我们要判断自己健不健康光做检查不行，从自己的这三点上来看一看，是不是自己能吃能喝、能睡，平时充满活力，这三点能够做到的话，可以把你的生命能量打开，像我们师姐这样找回以前的那种状态，让身体的五脏气机循环起来，循环起来了之后，反而你的之前出现的症状也就解决了。
一句重点话来总结一下的话，你的五脏六腑不调，经脉不通了之后，人体的能量它在上面顶着，影响到你的精神，影响到脑部的供血，这样子会导致你安定不下来，睡眠浅，有时候会睡不着。这些问题背后的原因，也是一个社会普遍的现象，毕竟我们现在的生活节奏比较快，压力比较大，大脑也是处于无时无刻的高负荷的运转的那种状态，我们整个人心里也会找不到一定的寄托，再加上我们缺乏了锻炼之后，五脏六腑往里面内结，自然会导致腹部胸腔经脉的不通畅，这样子就会导致很多异常，进一步造成了失眠的影响。身心同健做到了，调畅了五脏六腑之后，大气一转其气乃散，这样的人通畅了，生命的能量就绽放出来了，自然也就带来了活力，所以五脏之间不调的功能，这样子你就能吃，能喝，能睡问题就解决了。
青花鱼： 当你整体调整好了之后，不仅是失眠的问题解决了你的身体的其他的一些不良的这些症状会解得到一个解决。
