20180323讲解“和失眠说晚安”—德明道恒小丸子医师（茉茉整理）
R.BJ：大家晚上，我是今天的主持人R.BJ，我们今晚讲课的主题是“和失眠说晚安”。我想大家或多或少都会遇到失眠的问题，大晚上躺在床上，周围很安静，而我们辗转反侧却睡不着，甚至细小的钟表声都能将我们吵醒。而回想咱们孩童时期，即使吵闹的课堂都能够打瞌睡。我想大多数的人都能意识到，随着年龄的增长、压力的增大，失眠的问题越来越突出。在西医看来，将难解决的失眠问题都归在神经系统概念，而治疗效果并不可观。今晚，由咱们的医师小丸子，和大家一起揭开失眠神秘的面纱，以及如何从根本上解决失眠的困扰，让我们和失眠说再见。下面有请我们的医师小丸子和大家讲解失眠的问题，大家鼓掌。
小丸子：大家晚上好，先自我介绍一下，我是广州的小丸子，是一名中医大夫，也是一名纯中医大夫。
小丸子：今天晚上我们来聊聊失眠，群里可能有很多朋友有过失眠的经历吧，今天我们就来好好地聊一聊它。
小丸子：我先来问问大家，大家都在什么情况下出现失眠呀？
Gamble：吃撑了。
娜娜：有心事儿。
小丸子：可能有些朋友会说呀，白天如果受了惊吓，对，还有河北的朋友说，如果吃撑了后，晚上也会出现失眠的情况。
R.BJ：对心事儿。。好像常见点

虚城管：失恋了。
娜娜：压力大时。

小丸子：对啦，确实是，比如工作压力大，有心事，失恋了，心情不好也算是有心事，吃撑了也是，可见大家对失眠确实深有感触。
小丸子：大家能说一说，失眠以后对我们的工作、生活都造成什么影响吗？
R.BJ：白天没精神。
娜娜：睡不好，第二天没精力，头脑不清明。
R.BJ：注意力不集中
花瓣花蕊：睡不着火气大
小丸子：没错，失眠对我们的工作生活产生了很多的影响。像大家说的第二天没精神，精力不能集中，记忆里减退呀，还有一些情绪容易波动容易烦躁，还有比如对什么事情都没有产生兴趣，因为精力减退，自然兴趣就会降低。还有在工作中就会容易出现很多失误。
小丸子：下面我就从中医以及西医两方面来给大家一一作答。
小丸子：先讲讲西医吧，西医认为我们中国成年人失眠的诊断标准包括三个方面，第一个方面，失眠表现入睡困难，入睡时间超过30分钟，有的人会跟我说，医生，我一晚上辗转难眠，我自己都不知道是什么时候睡着的，可见他的入睡过程确实是非常非常慢的。
小丸子：第二条诊断标准呢，就是睡眠质量下降、睡眠维持障碍，整夜觉醒次数大于等于两次，早醒，睡眠质量导致最终下降，有些人会发梦很多，甚至有噩梦，还有从梦中惊醒的。
小丸子：第三个诊断标准呢，就是总的睡眠时间减少，通常少于6小时。
小丸子：失眠根据病程长短，可分为急性失眠，一般病程大于等于一个月；第二类亚急性失眠，病程大于等于一个月小于六个月；第三类是慢性失眠，病程大于等于六个月。西医会根据病史，并且采用一些睡眠质量指数的量表，来辅助做诊断依据。
小丸子：到底是什么原因导致失眠的呢？西医认为，失眠的病因，可分为原发性和继发性两类。原发性失眠的诊断缺乏特异性指标，不是抽血、B超、CT这类检查可以确定的，当可能引起失眠的病因被排除或治愈后，仍遗留失眠症状时，才可考虑是原发性失眠。
小丸子：原发性的失眠，它包括心理生理性失眠、特发性失眠、和主观性失眠三种类型。
小丸子：这三种类型的失眠，主要认为是跟病人的自身个性，比一般人较容易有情绪障碍，比如更容易焦虑、紧张、忧郁，此外还有压抑、强迫和焦虑病等特质。
小丸子：外在的因素还要考虑生活、工作压力带来的失眠。还有一种，患者一开始是与压力有关的短暂失眠，而在连续几天睡不好觉以后，患者对睡眠时间开始会产生害怕，而无法入睡，甚至会伴随着有焦虑和自主神经的兴奋，只要碰到相同的睡眠时间和环境，就会焦虑和警觉而无法入睡。
小丸子：刚才讲的这都是原发性失眠。继发性失眠主要包括由于躯体的疾病、精神障碍、药物滥用等原因引起失眠，以及睡眠呼吸紊乱、睡眠运动障碍等相关的失眠。
小丸子：比如有鼻炎的患者，晚上会鼻塞睡不着、睡不好。有消化系统溃疡的病人，一般晚上肚子不舒服也睡不着。还有一些人长期服用含有咖啡因、麻黄碱等药物，也会导致失眠。以及一些人在服用失眠药以后，突然停用，也会出现失眠、噩梦等等问题。
小丸子：上面说的是失眠的病因。那西医是怎么治疗失眠的呢？主要包括药物治疗和非药物治疗。尽管对催眠作用的药物种类很多，但大多数药物的主要用途并不是治疗失眠的。
小丸子：比如有一些具有催眠有效果的抗抑郁药物，这一类药物会加重抑郁状态和失眠的发生，而且还有一些药物是经过肝脏分解、由肾脏排泄，所以对肝肾功能必然有影响。
小丸子：大家最熟知的一种帮助睡眠的药，可能就是市面上的脑白金吧。大家也知道它的成分其实就是褪黑素，褪黑素可以改善睡眠、缩短入睡时间、改善睡眠质量、觉醒次数可以明显减少，但是会产生依赖，停药后，睡眠又可能会恢复到原先的状态了。
小丸子：从上面可以看出来，西医在治疗失眠的临床疗效也不能让病人完全满意，经常会出现停药又失眠的状态，甚至加重了焦虑抑郁的状态。
小丸子：我今天看到了一个新闻，它是讲，智利超过了82万名15岁以上的人，因失眠而求医。有报道说，2012年，智利人花费了17.4亿比索来购买助眠产品，差不多就是1800万人民币了。到2017年，这项开支已经增加2463万元人民币来帮助睡眠。可见睡眠已经不单单是一个局部人群的问题，甚至在15以上的人群都已经慢慢出现。
小丸子：刚刚听完西医的诊断和治疗，是不是有点心酸啊，感觉还是没有根本的解决办法。那我们还是从中医的角度分析一下失眠的成因。
小丸子：中医对失眠的认识就比较明确了。失眠我们中医称为不寐，它是指不能获得正常睡眠为特征，伴发头晕、头痛、心悸、健忘等。病情轻者入睡困难，或睡而易醒，醒后不能再入睡，或者时睡时醒，病情重的则整晚都不能入睡。
小丸子：我们中医对失眠的病因认识也是非常全面的。我先介绍几个临床常见的原因。
小丸子：第一个原因，就是心血不足，心虚胆怯，刚才可能有朋友说到了，比如白天受到了惊吓，到晚上一想到这些事情就觉得很害怕，整晚睡不好，而且很难控制住不去想这些事情。

小丸子：这些在我们《素问  举痛论》中就有描述，它是这样说的：“惊则心无所倚，神无所归，虑无所定，故气乱矣。”简单概括说，就是惊则气乱。
小丸子：同时，我们也要想一想，什么人最容易受惊吓呢？一般就是有不同程度心血不足表现的人，比较容易出现惊吓、甚至失眠的情况，同时，平时他就会出现面色无华，口唇色淡，比较容易出现心慌，这类人比较容易出现心血不足，再接着就出现失眠的情况。
小丸子：第二个病因呢，刚才也有朋友提出来，就是吃饱了，吃太饱了，晚上也睡不好，没错了。前一阵刚过完年，就有一些病人跑来跟我说，过年虽然吃的很好，但晚上总是睡不好，感觉肚子饱饱胀胀的，要翻来翻去才能睡得着。
小丸子：这就是典型的脾胃运化功能减退出现的失眠，也就是我们常说的胃不和，则卧不安。这里的胃不和，不仅仅指消化也包括一些肠道吸收以及排便的问题，比如便秘、几天不大便。甚至还有一些消化性的溃疡，出现反酸、烧心、胃口差，也是会导致失眠的出现。
小丸子：同时，导致脾胃虚弱的，不单单有饮食的问题，脾在志为思，也就是思考、思维活动。思虑过度的人容易出现失眠。我们回想一下，我们自己专注思考问题的时候，是不是感觉呼吸都变浅变慢了，有时甚至忘记自己在呼吸，这时气血运行都放慢了，容易出现气机郁结，也就是我们所谓的，思则气结。
小丸子：它会影响脾的运化、升清功能，还会耗伤心血，导致心脾两虚出现失眠。我们有一个常用的中成药，是归脾丸，主要针对心脾两虚的失眠起作用的。
小丸子：在临床上，有很多病人会出现不同的情况。有些人白天工作很忙碌，大脑在不停地运转，晚上感觉很累，但躺在床上，大脑却很清醒，入睡很慢，这又是怎么回事呢？
小丸子：我们想想，白天为了工作需要，我们注意力高度集中，气血都被调动到大脑里来工作，并且长时间处于这种状态，晚上这些气血依然在大脑，就出现了入睡难的问题。根本原因就在于我们过度、长期地调动气血向上，使气浮于身体的上部。
小丸子：如果能在工作间隙，适量地做一些放松运动，比如我们德明健身里的四举、三扩、三俯等动作，让气血能在身体均匀分布，就不会出现这样的问题。同时提醒大家，在睡前一小时，尽量少做一些脑力劳动。
小丸子：第三个原因，就是大家都熟知的心情不好，也就是我们中医所谓的情志扰心、肝气不舒。
小丸子：比如白天心情不好，工作压力大，晚上就很难入睡，或者睡着也容易醒，醒来好像还在想白天工作的事情。
小丸子：一般凌晨1点到3点，是肝经循行的时间，如果肝气不舒，在这个时间段很容易惊醒，而且很难再入睡。同样，长期肝气不舒，也会影响脾胃运化功能，脾胃运化功能减退，也同样会导致失眠的发生。
小丸子：第四个原因，就是心肾不交。五行中，心属火，肾属水，心火旺盛，肾水不足，导致水火不能协调、既济，就形成了心肾不交，比如久病伤阴、房劳过度，或者思虑过多，都会出现这样一种失眠。
小丸子：最后，总结一下今天讲的内容。失眠与五脏六腑密切相关，影响多条经络的循行，比如我们刚才提到的心、肝、脾、肾经脉，治疗中也要全面考虑多脏腑经络之间的关系，以舒肝、健脾、养心、安神、通经络为总的治疗原则，在用药调理气血的同时，佐以健身、运动，抻拉相应经络，里应外合，使气血可以通畅地在全身运行，各脏腑经络舒达条畅，自然可以睡得好了。
小丸子：同时，要保持好的睡眠，我们也要做到注意以下几个点：比如睡前一小时，尽量不要做脑力劳动，不要看容易引起兴奋的书籍和影视节目。
小丸子：第二点，就是要规律的体育锻炼。但是睡前要避免剧烈运动，做一做我们的四件套就最合适不过了。第三点，就是要保持规律的作息时间，尽量不要跨度太大的来休息，我们建议，不管你晚睡眠时间有多短，但是一定要保证早上起床时间是同一样时间，不要因为晚上睡不好，早上就赖床、不起床。
小丸子：一般建议白天午睡，在半小时左右，尽量不要超过1个小时。
小丸子：对了，还有就是拒绝手机进卧室，睡前还是不要看手机的好。
小丸子：今天的内容就讲到这里啦，谢谢大家。
R.BJ：感谢医师小丸子为我们带来精彩的讲解。下面有请娜娜为我们分享她的失眠经历。
娜娜：大家晚上好，我是娜娜，是德明健身一期的学员。关于失眠还有睡眠不好的问题，我是饱受这个问题的困扰和折磨。

娜娜：大概从2007年开始，那个时候刚刚高中毕业，开始上大学，就出现了失眠的问题，还有就是睡眠不好。
娜娜：可能刚开始最主要的就是个学业的压力吧，高中三年，原来是傻读书，天天一门心思就是读书读书，体育运动也做一些，但是相应的还是量比较少。
娜娜：然后到了大一的时候开始就出现了失眠，有的时候好不容易睡着了，晚上做梦就像连续剧似的，一个晚上感觉看了好几部电视剧一样。

娜娜：同时睡觉过程中，还会出现做噩梦。梦中惊醒，好像在半睡半醒之间，蹭的一下坐起来了，被梦中的场景给吓到了。
娜娜：还有的时候，梦中特别想哭，我的室友就会说我昨天晚上又讲梦话了，梦中想哭又哭不出来的那种，就是那种很委屈很憋屈的那种感觉。
娜娜：然后就开始去看医生。中药也吃了，西药也吃了，但一直都是不对症的，没有收到特别好的效果。
娜娜：然后就这样一直持续，从07年一直到16年、17年，将近十年的时间，我每天晚上都是这么度过的。每天晚上要么失眠睡不着，要么就是压力过大的时候，梦中的压力也是特别大的。
娜娜：第二天早上特别想醒，但是明明到了六点多钟该起床了，就是醒不过来，一边做梦，一边告诉自己该起床了，困在梦里，怎么醒也醒不过来，要醒来要费好大的劲，跟意志力抗争一样。
然后这十年中，尝试了各种各样的方法，别人说，泡脚有助于睡眠，什么什么有助于睡眠，基本上我听到的方法我都尝试了，但是几乎没有效果。
娜娜：到后来我都几乎要放弃了，做梦就做梦吧，痛苦就痛苦吧，因为我实在找不到任何的办法了。
娜娜：幸好在16年遇到德明健身，其实我的失眠问题、睡眠问题，刚开始我没有想过真的去解决它，因为我已经放弃了，健身么总归对身体是有好处的，所以我就想试一试。
娜娜：从16年的9月开始，第一个月的健身，我一直坚持，坚持到现在，在去年夏天5、6月份的时候，中间也吃了老师的一些药进行调理，突然间，感觉身体上了一个层次，在健康方面，睡眠问题突然有了一个很大的转变，我自己特别惊讶，因为从来没想到睡眠问题得到好的改善，晚上做梦少了。噩梦和梦中惊醒的次数，都在一点一点、一天一天地变少。
娜娜：去年的6、7、8月份，我的锻炼每天都在坚持，永远不间断，只要能从床上爬起来，我一定要让自己尽量保持处于一个动的状态。
娜娜：真的是上天不负有心人，越到后面，我的睡眠质量越来越好，我可以一晚上睡下来，从原来的噩梦到后面没有噩梦，再到后面梦中是非常喜悦，开心和愉悦，有的时候会梦到和德明的朋友们一起爬上、一起出去玩，这些场景都是我所参加过得，在梦中依然可以呈现出来，这个梦境特别特别的开心愉悦。
娜娜：现在每天早上五点多钟，一般会在五点半之后就会自然醒来，不会被困在梦中，这个景象已经离我远去了。
娜娜：在去年的8月份，在咱们的一群有做过一次我的健身心得的分享，里面也提到过这一段。又大半年过去了，整个人的身心状态，不仅仅睡眠质量得到了改善，整体的状态都是在提升的。
娜娜：随着健身不断地深入，状态越来越好，也希望更多的朋友一起来健身。我想有着同样困扰的睡眠质量问题的朋友，一定要来德明健身试一试。我的分享完了，谢谢大家！
R.BJ：感谢娜娜的分享。下面有请我们的医师，为娜娜的分享做点评。
小丸子：我想问问娜娜，在高中期间身体怎么样？怎么就一下子就出现梦这么多，甚至噩梦这么多的情况。
娜娜：小丸子医师您好，我从上初中开始，初中三年，高中三年，整个身体体质比较差，经常会感冒、发烧、咳嗽、鼻炎，天天不是这疼，就是那痒，基本每个月都要去去医院看医生，要么吃药，要么打针，从来没有说好好的一个月平安的度过去。
小丸子：对，我们要先了解娜娜她在之前的身体状况是怎么样，如果单单从她刚才的描述，就只能认为是因为学习压力过大导致的。
小丸子：听了她的描述，我们发现她从初中、高中，其实身体状况已经在下降了，有过感冒发烧、打针，甚至有过鼻炎。我们在群里很多医生已经讲过了，鼻炎它不单单是肺的一个问题，它跟我们的肝、脾都是密切相关的。
娜娜：是的，从初中开始，第一次就开始有痛经，一直持续了很多年。
小丸子；娜娜从07年开始，就已经出现了睡眠质量的下降，到现在已经十余年了，这从西医来看，已经是一个慢性的失眠，用西医的方法，大概就是给她一些心理辅导以及一些抗抑郁的药物来治疗，甚至都有可能劝她休学了。
娜娜：痛经的问题，在最严重的时候，课堂上直接抱着我的同桌都要哭出来，痛的太难受了。自从加入德明健身后，快一年的时候痛经已经好了很多很多。
小丸子：从我们中医来分析，娜娜原本就小病反复发作，初中高中六年，长期反复的用药，有打针的治疗经过，可以说身体素质与同龄人有些差距了。这个时候，遇上学习压力大，如果没有适当的运动放松，就会加剧气血经络的瘀堵。
小丸子：我们运用刚刚讲的气学中医的理论，也不难判断病因吧。初期主要是肝气不舒为主，时间过长，还要考虑肝经累及心、脾、肾经的问题。
小丸子：晚上睡觉梦多，白天注意力不能集中，学习压力就比别人更大了。到了晚上，就投射在梦里，出现类似悬崖边，想哭又哭不出来，甚至被人追打的情况，大家想想，为什么梦里想哭又哭不出来呢？
小丸子：这很明显就是肝经被憋住了，同时刚刚娜娜也有补充说，有痛经，而且非常的剧烈，痛起来要抱着别人哭，不知道大家有没有这样的经历，反正我是不敢想象。
小丸子：还有娜娜刚才说了，在梦里有时候身体会突然地抽动一下，这就是典型的在晚上睡觉时，身体放松下来。肝经白天一般被憋着，晚上也想放松一下，就以抽动的方式来调整这条肝经。
小丸子：但是白天被学习生活困住，得不到放松，晚上梦里也得不到解脱，所以早上也睡不醒，醒不来，这样长期下来，身心疲惫，任何一个正常人，估计都很难接受了。
娜娜：嗯，对，是的。白天能够明显感觉到自己，一种是心理上的压抑，再一种是身体特别的拧巴、纠结，就是整个人感觉哪哪都不对劲。
小丸子：娜娜现在已经健身有一年多了，她已经没有失眠多梦的困扰，她通过德明健身不仅强身健体，而且让心情愉悦，现在的梦境可以说是非常的愉悦，非常的放松。
小丸子：一年多的德明健身，让娜娜现在的梦里都是开心的，它不仅改善了娜娜的睡眠，健身也让瘀堵的经络变得通畅，让拧巴的身体、心灵变得条达舒畅，从根本上改变了娜娜的生活质量。
小丸子：谢谢娜娜的分享，感谢德明健身。
娜娜：感谢小丸子医师，感谢德明健身
R.BJ：感谢医师的精彩点评，以及娜娜的精彩分享。从医师的讲解中，我们从中西医角度，对失眠的问题有了大概的认识，以及从娜娜的分享中，我们了解到她一年德明健身的坚持，不知不觉改变了顽固性的失眠问题。
楚莲：哎，现在好多学生都失眠
小丸子：学生失眠还是学习压力大，活动时间太少导致的。
R.BJ：大家有什么问题可以问医师
楚莲：德明经络健身，可以帮助大家对抗失眠。

R.BJ：是的，咱们德明健身就是在不知不觉中，改变了咱们这里那里的小问题，从整体上彻底改变了咱们的体质。

楚莲：很多孩子的失眠，还伴随着脱发。
小丸子，对，很多脱发都是气憋在下面了。下焦不通畅，可以建议做我们德明健身的四件套。
楚莲：有的孩子学习压力大，身体也在短期发生很大变化，下身肥胖，上身驼背。
小丸子，坐太久，难免会显得慵懒，久而久之坐姿也变得懒散了。以至于站起来都驼背，气也会憋在胸口。

R.BJ：：是的，整个人都不舒展了。

楚莲：每天在学校健身，看到太多孩子，气脉都憋住了！

小丸子：适时的起来做做三扩多好。

楚莲：真希望德明健身的初级动作可以走进学校，帮助更多的孩子！
