
2016年3月21日是第16个“世
界睡眠日”，“美好睡眠 放飞梦想”是
今年世界睡眠日的主题。随着人们
生活节奏的加快，工作压力与生活压
力的增大，睡个好觉对很多人来说都
是一种奢望。
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业界资讯

条件落后经营遇寒冬

“以前，就连普通的感冒，我都不会
到县中医院来看。”在王文的记忆里，以
前的定安县中医院条件简陋，只有内科
和外科两个科室门诊。医生给病人检查
的仪器是传统的“老三件”：血压仪、听诊
器、温度计，连X光、B超、CT等检查都
无法完成。

定安县中医院内科执业医师黄姑，
2008 年大学毕业后来到县中医院工
作。由于医院效益不好等因素，黄姑和
其他近70名同事一样，每个月工资大概
一千多元。

“当时，无论职称、学历高低，工种差
异，大家的工资都没有太大区别。”黄姑
回忆，过去多年，定安县中医院在全省中
医院的综合排名中都是倒数第一。很多
医生纷纷“逃离”另谋出路。

实力赢得好口碑

定安县中医院的面貌，从2013年
7月开始有了转变：新院长张熙民到
医院后，开始大刀阔斧对医院进行改
革。

医院就医环境不好，就从硬件上立
面进行改造；科室不齐全，就相继开设彩
超、放射、检验等5个辅助科室和10个

职能科室，并让外包出去的骨伤科收归
医院统一管理，与内科形成2个住院病
区，大力打造重点科室——创伤骨伤
科。此外，定安县中医院还陆续购买了
C臂X光机、DR机、彩超机、全自动生化
分析仪等医疗设备。

同时，医院还开展了医德医风教育，
定期和不定期抽查检查临床、医技、药剂
的各项规章制度执行落实情况。

此外，定安县中医院还与省中医院
“结对子”，在定安县中医院做的检查，可
以通过网络传送给省中医院的专家，由
专家帮助做出诊断，让老百姓在县城就

能享受省级专家的治疗。
73岁的何阿婆上个月摔了一跤，

导致右手肱骨外科颈骨折。“以前人
们骨折后，都要做手术。手术要把钢
板放进去固定，等骨头接好了还要再
做一次手术拆钢板。病人受罪不说，
花的钱还多。”何阿婆的女儿莫女士
告诉记者。

早就听说定安县中医院治疗骨折有
“妙招”的莫女士，决定将母亲送到该院
治疗。医生通过手法复位，对何阿婆骨
折的部位进行了中医正骨手法复位、小
夹板外固定，将老人的断骨接好了，患者

目前正在逐步好转。和动辄数万元的手
术费相比，老人整个治疗过程用不到一
千元，家属因此对定安县中医院的高超
技术竖起了大拇指。

向二甲医院目标冲刺

除了在硬件方面下工夫，定安县中
医院还非常注重人才的培养，希望借此
全面提升医院的软实力。除了定期派
送人员到省医院或者是省外重点医院
进行培训，该院还邀请专家到医院坐堂
接诊。

对于定安县中医院的医护人员来
说，这些都是难能可贵的学习机会。“通
过这两年的学习，我对病人病情的观察、
诊断水平有了较大提升，对常见的病情
都可以独立做出处理。”黄姑说。

两年多来，定安县中医院的口碑
越来越好，甚至还有患者专程从文昌、
海口、三亚等地到定安县中医院求医。
据统计，该院的业务收入也从2013年
的 500 余万元上升到 2015 年的 2000
余万元。

据介绍，海南省卫计委去年已组织
专家对定安县中医院进行了二级医院评
审。专家组对该院的管理水平、医疗技
术人员配备、科室建设等内容表示认
可。3月底，该院将迎来行政复检，冲刺
二甲医院的评定。

定安县中医院大力改革摆脱经营困境

杏林春暖 涅槃重生
“咱们县中医院现在

医术真高明，我爸的伤势
现在恢复得非常好。”近
日，在定安县中医院住院
部的走廊上，患者家属王
文激动地紧握院长张熙
民的手不住道谢。

3 月 11 日，王文 89
岁高龄的父亲出门被一
辆三轮车撞倒，右腿小腿
骨折。经过定安县中医
院长达 6 个小时的手术
后，老人伤势恢复得越来
越好，家属终于松了一口
气。

近三年来，定安县中
医院大力改革，在困境中

“重生”。医院科室增加，
设备完善，人才梯队逐渐
形成，极大方便了当地百
姓就医。

■ 本报记者 侯赛 特约记者 汪传喜

近四成成年人睡眠不足

现代社会的都市人，面临着学
习、工作、社会等多方面压力，不同
年龄阶层的人都存在或轻或重的失
眠现象。据估算，近四成的成年人
存在睡眠不足、睡眠障碍等问题，老
人、白领、学生是饱受失眠困扰的主
要群体。

海口市人民医院心内科主任陈漠
水表示，失眠主要表现为睡眠时间、
深度的不足以及不能消除疲劳、恢复
体力与精力，轻者入睡困难，或寐而
不酣、时寐时醒，重则彻夜不寐。睡
眠质量不足会严重影响人们健康，由
于睡眠问题引发的疾病数不胜数，严
重的甚至导致梦中休克、心脏病、抑
郁症、老年痴呆等疾病。

此外，人体长期睡眠不足或处于紧

张状态，会使神经至内分泌的应激调控
系统被激活，并逐渐衰竭而发生调节紊
乱，使免疫功能明显降低，从而对健康
产生严重不良影响。

压力大、节奏快令人难安眠

“在许多城市，人们工作压力大，节
奏快，独自在外漂泊打拼，远离亲戚父
母，长时间缺少沟通和交流，抑郁的情
绪得不到排泄，故而导致暴躁、疲乏、气
血不足，从而产生焦虑，加重失眠。”海
口市人民医院中医科兼心理健康科主
任王德表示。

这些因素都容易导致体内生物钟
紊乱，是造成失眠的重要原因之一。

解决失眠别依赖安眠药

目前，很多现代都市人都依靠安眠
药来解决睡眠问题。王德提醒，这种方

法其实不值得提倡。“靠安眠药促进睡
眠一来副作用大，二来有依赖性，不是
首选的好方法。”

随着社会竞争压力的增大，人们欲
望的增多，都容易烦躁失眠。喜欢夜生
活、酗酒、放纵的性生活等不健康的生
活方式，电视、网络、声光电等躁动不安
的环境刺激，加上药物等因素的影响，
都极易导致现代人失眠。

王德表示，中医的子午养生法提
倡，人们晚上11点前要睡觉。因为晚
上11点至凌晨1点是胆经主时，这时不
睡，能生很多病。

“不少人晚上不睡白天睡，认为只要
睡眠时间够了就可以了，这种看法是十分
错误的。”王德表示，人是大自然的一分子，
必须顺应自然。夜属阴主静，人就要睡觉，
白天睡再多也是补不回来的。还有人喜
欢开着灯睡也不好，这容易使人早衰。

要安然入睡，睡前准备很重要。此
时，人要静下来，不要做兴奋、躁动的活

动，可以看看书、上床用手搓脚心，不要玩
K歌、跳舞、网络游戏等令人兴奋的活
动。《内经》上说“胃不和则卧不安”。晚饭
一定不要暴饮暴食，要清淡，不要饮酒。

专家表示，现在社会发展迅速，人
的竞争压力很大，要学会在闹市中修
行，多动脑，少动心，要明白金钱可以买
车买房，但是买不来健康。生活中学会
随遇而安，自然就能心安眠香了。

世界睡眠日

睡眠障碍主要群体
包括老人、白领、学生

3类人群

中国睡眠研究会最新
的睡眠调查显示，中国成
年人失眠率为38.2%
高于发达国家

而学业繁重的中学
生，有睡眠问题的人数也
占7成以上

越来越多的人超过晚
上12点才去睡觉

近四成成年人有压力睡不着

你的睡眠还好吗？

■ 本报记者 侯赛

睡眠是健康的基础，睡眠不好身体
健康就会受到影响。日常生活中，不同
年龄段的人群如何科学入眠？听听海南
省中医院营养健康科专家怎么说。

阿尔茨海默氏症协会公布的数据显
示，每晚睡眠限制在7小时以内的老人，大
脑衰老可推迟2年。而长期睡眠超过7小
时或睡眠不足都会导致注意力变差，甚至
出现老年痴呆，增加早亡风险。

老人最常见的睡眠问题是多梦和失
眠。多梦是由于老人脑功能退化；失眠
多因体内褪黑素分泌减少所致，褪黑素
是体内决定睡眠的重要因素之一。海南
省中医院营养健康科专家符光雄建议，

晚间睡眠质量不好的老人，最好养成午
休习惯，时间不要超过1小时。否则，大
脑中枢神经会加深抑制，促使脑中血流
量相对减少，体内代谢减慢，易导致醒来
后周身不舒服，甚至更困倦。

成年男子需要6.49小时睡眠时间，
妇女需要7.5小时左右，并应保证晚上
10点到早晨5点的“优质睡眠时间”。
因为人在此时易达到深睡眠状态，有助
于缓解疲劳。

专家表示，成年人若缺乏睡眠，多与
脑力减退，或压力导致的暴饮暴食等不
良习惯有关。符光雄提醒，除尽可能缓
解压力外，还可以在就寝环境上下点工
夫，如减小噪音、通风换气、适当遮光等，
并选择10—15厘米高、软硬适中的枕

头。晚上仍然睡不够的人，也可以通过
午休1小时的方式补觉。

4—10岁的儿童每天应睡12个小
时左右，每晚8点左右上床，中午尽可能
小睡一会儿。年龄再大一些的少年睡
8—10小时就足够了。专家表示，孩子
如果睡眠不足，不仅会精神不振、免疫力
低下，还会影响生长发育。但是睡觉时
间也不能过长，若超过12小时，可能会
导致肥胖。

一般来说，儿童没有太多睡眠障碍，
只要营造良好的环境就行。睡前不要吃
东西，卧室不要有过亮的灯或较刺激的
音乐；家长最好与孩子一起制定时间表，
督促孩子按时入睡。睡前让孩子做些准
备工作，如刷牙、洗脸、整理床铺等。

科学入眠 给熊猫眼支招

从职业层面来看，十大职业中，我国2015年睡眠指数得分从高到低排名依次是公务
员、销售、金融从业者、蓝领、教师、广告/公关人、企业高管、医务人员、IT从业者、媒体人。
媒体人连续两年睡眠指数得分垫底。得分越低睡眠质量越差。

（来源：中国医师协会等发布的2014年和2015年中国睡眠指数报告）

■ 本报记者 马珂 通讯员 王善变

作为一名“80后”，符芙蓉2011
年被聘为文昌市抱罗镇抱锦村委会
计生员。担任村计生员4年多来，她
工作不怕苦累，耐心认真，在群众眼
中，她既是农村妇女“优生优育、身体
健康”的护理员，又是百姓的贴心人。

计划生育工作在一般人眼中是
一件容易得罪人、不容易被理解的
工作。工作之初，符芙蓉不管刮风
下雨、烈日当空，都骑着摩托车下乡
串户，走访育龄夫妇，开展“婚育新
风进万家”宣传活动。正干得起劲
时，一些冷言冷语却随之而来。平
时要好的姐妹们、家中一些亲戚见
到她就躲起来。

符芙蓉非常委屈，擦干眼泪后
却不轻言放弃。她决定改变工作方
法。村民符某性格偏执，难沟通，符
芙蓉就先跟符某的家属接触，给符
某的妻子讲解计生相关知识。在符
芙蓉的劝说下，符某的妻子最后主
动配合去医院检查，确诊患上了多
种疾病。在治疗疾病期间，符芙蓉
定期给符某夫妇赠送避孕药物，最
后符某的妻子病愈后主动要求上
环。

符芙蓉三次到村民林某夫妇家
中，都吃了闭门羹。第四次上门，她

带来了一本杂志。杂志上刊发了一
篇纪实文章，讲述了江苏一对夫妇不
进行孕前检查，生了一对双胞胎都患
有重型地中海贫血的悲剧故事。林
某夫妇看到这篇文章后，主动要求到
医院去做孕前优生健康检查和地中
海贫血筛查。

虽然在工作中曾遭受过谩骂、威
胁，符芙蓉都迅速调整了心态，在做
计生对象的思想工作时动之以情、晓
之以理。村里每年开展的“孕前优生
和地中海贫血筛查”工作中，她会陪
着检查对象做检查，帮忙抱小孩、排
队、买水，热情的服务态度获得群众
好评。

在宣传计生政策的过程中，符
芙蓉大力宣传“生男生女一样好”、

“女儿也是传后人”等观念及“优生
优育”的好处，逐步改善村民对性别
观念的认知。功夫不负有心人，抱
锦村委会的孕检率、两癌筛查率等
等指标任务都达标完成。

一分耕耘一分收获。近年来，符
芙蓉陆续获得文昌市“十佳村级计生
员”、“三八红旗手”等荣誉称号和表
彰。村民对她的态度也发生了彻底
改变。她刚开始开展计生工作，时进
村时被狗追，吃闭门羹。如今，村民
一听到她的声音，都争着打招呼：“蓉
姐，来我家坐一坐吧。”

做育龄妇女的贴心人
——记文昌市抱罗镇抱锦村委会计生员符芙蓉

■ 本报记者 刘梦晓 通讯员 司玉

造成失眠的原因有两
种，一种是原发性精神性失
眠，如：抑郁症、焦虑，占失
眠 症 比 例 的 45%—
85%。另一种是继发性
失眠，主要包括睡前运动、
喝浓茶、看惊险恐怖的影
视和时差、倒班不规律的
生活作息习惯

慢性牙周病发作
易受天气变化影响

日本冈山大学教授森田学领导的研究小组日
前撰文说，在气温或气压出现重大变化后，慢性牙
周病患者更容易出现牙疼和患牙周围肿胀等急性
发作症状。研究小组认为，如能预测慢性牙周病
的发作，将有助提高患者生活质量。

研究小组把在冈山大学医院就诊的约150名
慢性牙周病患者作为研究对象，调查他们出现牙
周病症状的时间，并与冈山地方气象台约2年间
的天气数据进行对比。结果发现，在气压急剧降
低2天后或每小时气温上升幅度非常大的第二
天，很多慢性牙周病患者会发病。

研究小组认为，这很可能是由于交感神经的
兴奋度和激素分泌或是导致牙周病的病菌增殖会
受到天气变化影响。

研究小组指出，在40岁以上的日本人中，有
超过80％的人患有牙周病。在导致牙齿脱落的
原因中，牙周病约占40％。因此，预测慢性牙周
病急性发作的时间对于保护牙齿很重要。

（据新华社电）

吉林首次运用3D打印技术
救治复杂先心病患儿

日前，吉林省人民医院运用3D打印技术为
一名年龄仅9个月的复杂先天性心脏病患儿成功
施行手术。这是吉林省首例在3D打印技术指导
下完成的心脏外科手术。

小患者男婴王瑞体重5.6千克，出生后不久
因呼吸急促，体检发现心脏病变，经检查诊断为极
为罕见重症复杂性先天性心脏病，完全性肺静脉
异位引流，房间隔缺损。入院前，患儿心力衰竭，
并伴有重症肺炎，处于病危状态。

吉林省人民医院小儿心脏外科中心主任张学
勤说，因为患儿年龄特别小，体重轻，病情特别复
杂，单纯依靠心脏彩超检查，难以确定最佳手术方
案，如果耽误手术治疗，患儿周岁内的自然死亡率
高达80％。

为拯救患儿，张学勤团队以1：1的比例，打印
出患儿的心脏模型。该模型清晰再现了孩子心脏
内部的精细结构。根据模型，经过详细研究和论
证，团队制定出科学的手术方案。在11日对患儿
进行手术后，目前王瑞已被转入普通病房，恢复状
况良好。 （据新华社电）

日本科学家发现
可防治胃癌的酶

日本研究人员15日在英国《自然·微生物学》
杂志网络版上报告说，他们发现了一种酶，有助防
治幽门螺杆菌导致的胃癌。

胃癌是人类第二大癌症杀手，尤其在东亚地
区多发，日本每年约5万人死于胃癌。大部分胃
癌由幽门螺杆菌感染导致。

日本东京大学的研究人员发现，幽门螺杆菌
的 cagA蛋白质侵入胃细胞后，会和一种名为
SHP2的酶结合，引发胃癌。他们发现SHP2还有
一种“兄弟”酶SHP1，cagA蛋白质如果和SHP1
结合，它的致癌活性就被中和。这表明，SHP1是
一种能抑制胃癌发病的酶。

研究人员据此认为，一个人在感染幽门螺杆
菌后，这两种酶各自发挥功能的程度会决定他是
否会患上胃癌。

研究人员还发现，约10％感染幽门螺杆菌的
胃癌患者会同时感染EB病毒（人类疱疹病毒4
型）。在感染这种病毒后，胃细胞中SHP1的量会
减少，导致cagA蛋白质的致癌活性变强。这也
是科学家首次弄清细菌和病毒“联手”致癌的机
制。

领导研究的畠山昌则教授认为，如果能找到
增强SHP1这种酶功能的物质，将有助于预防胃
癌。 （据新华社电）

定安县中医院用实力赢得好口碑，引来众多患者就医。本报记者 刘梦晓 摄


