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高血压与失眠有什么关联吗

■数据

失眠者抑郁症发病率高于普通人 3—4 倍
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不 少人 发 现

失眠问题后，都

会首先想到安眠

药。那吃安眠药助

眠 到 底 是 否可行呢？谢

海波介绍，目前治疗失眠

的西药主要就是镇静安眠药

和抗抑郁药。这两类药物治

疗失眠的效果比较明显，见效

也很快，但存在一个很大的问

题就是长期服用容易形成对上

述药物的依赖。所以，相对而

言，中医药治疗失眠疗效比较

肯定，没有毒副作用，不会形

成赖药性，是真正绿色健康的

治疗方法。

根据多年的临床经验，谢

海波医生针对中医药治疗失眠

开出了一份独门“睡眠经”：

1、中药汤剂内服
这是治疗失眠的主要方法。

按照中医辨证论治的原则，根

据病人的症状、结合舌象、脉

象，开出相应的治疗方药。这

是临床上最常用的一种方法，

治疗效果比较满意。很多失眠

患者经过口服中药汤剂，失眠

症状完全消失，恢复了正常的

睡眠。一般来说，中药汤剂治

疗失眠 3-5 剂即可见效，半个

月就会有明显的疗效。

2、中药足浴

睡前泡脚，本身就有利于

改善失眠，加之在泡脚水中加

入一些具 有安神作用的中药，

如丹参、酸枣仁、龙齿等，治

疗失眠的作用就更明显。 

    3、针灸疗法
通过针刺或艾灸相应的穴

位，可以明显改善睡眠，治疗

失眠。 

    4、食疗
根据自身的体质，经常食

用一些具 有安神作用的食物，

也可以有效改善失眠症状。常

见的食物有牛奶、核桃、红枣、

桂圆、莲子等。 

5、治疗失眠的单方、验方
如单味酸枣仁煎汤治疗失眠。

另外，中成药如天 王补心丹、

牛黄清心丸、柏子养心丸等，也

可以治疗失眠。但这些药物需

在医生的指导下服用。

最后，谢海波医生特别强

调，调整生活方式、适当的药

物治疗，在充足的睡眠中得到

健康的身体，才能真正实现“我

的健康我做主”。

很多患者等到症状比较明

显时才发现血压增高已经不再

下降，而此时会出现头痛、头晕、

头胀、顶部紧箍感、后枕部和

颈部发僵感、耳鸣、脑鸣等症

状。同时睡眠也很差，入睡困

难、易醒、噩梦多，总的睡眠

质量差，白天不解乏等。

那么，高血压与失眠有什

么关系？有专家指出，高血压

是指人体血压超过 140/90 毫米

汞柱或 18.6/12.0 千帕，是中老

年最常见的心血管疾病。通常

看到的高血压病人都属于原发

性高血压，约占全部高血压病

人的 90% 以上。而高血压也能

导致失眠的出现，通常血压偏

高的患者，晚上也睡不好，从

而引发头痛、头晕、头胀、呕

吐等其他症状。

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 陈双

走进办公室，趴在办公桌上的同事越来越多；大街小巷，脾气暴躁的争
执事件屡屡出现；翻来覆去，半夜三更却怎么也睡不好……一到夏天，高温
来袭，身边的一切都让人感到暴躁不已，失眠也成了大家共有的一个健康问题。

人的一生，有 1/3 时间是在睡眠中度过，世界卫生组织将“睡得香”定为
衡量人体健康的标准之一。然而，中国睡眠研究会发布的调查显示，中
国成年人失眠的发生率高达 38.2%，尤其是炎热的夏季，失眠发
生率高达 65%，这也直接导致夏季的抑郁人群越来越多。那么，
该如何赶走失眠呢？

据《2014 中国睡眠质量白皮

书》显示，在参与调查的女性受

据中国睡眠研究会公布的资

料显示，患有睡眠障碍的人不仅

白天疲倦、嗜睡、注意力分散，

记忆力减退、反应能力下降，而

且会引起烦躁、焦虑、易怒、抑

郁，严重的会引起心理障碍和精

神疾病，影响与同事的关系和家

庭关系。睡眠障碍既是精神心理

障碍的重要诱因，又是精神心理

疾病的重要症状。

“太多人失眠了，但会来治疗

的寥寥无几。”湖南省脑科医院

神经内科专家刘秋庭表示，据估

计，我国约 50% 的人存在睡眠

障碍，但就诊率仅为 13% 左右。

近年来，焦虑性失眠呈上升趋势，

患者多为中年人和学生，多因工

作、功课压力产生焦虑。

刘秋庭介绍，有几个指标可

以判定自己是否失眠：1. 躺在床

上超过 30 分 钟没有睡着 ;2. 半

夜老醒，醒来的次数超过两三

回 ;3. 天还没亮就醒了;4. 夜夜做

噩梦，噩梦的情节如同电视连续

剧一样。如果出现了上述失眠症

状，且连续两周以上并有头晕胀

痛、心慌心烦等症状，明显影响

工作、学习和社会活动时，就应

及时求诊。

“躯体疾病、心理问题、生

活习惯、睡眠环境以及寝具都是

影响睡眠的因素。”刘秋庭介绍，

其中心理问题是造成睡眠问题的

主要因素，占到 50%。焦躁、低

落或兴奋的情绪都是造成失眠

的原因之一，这些情绪可能会来

自多方面，例如家庭纠纷、感情

破裂、失业、学习压力过大等，

尤其是对于一些心理素质不是特

别好的人。

然而，长期失眠是抑郁症的

高危因素。有调查结果显示，失

眠患者的抑郁症发病率比非失

眠患者高 3—4 倍，并且绝大多

数的抑郁症患者都伴有失眠，而

失眠还会导致抑郁症迁延不愈，

降低生活质量和增加自杀的概

率。

女性失眠风险比男性更高
访者中，仅 54.1% 能在 30 分钟

内入睡；而在男性受访者中，能

在 30 分钟之内入睡的达到六成

(60.2%)，比女性高出 6.1%。

“女性失眠风险确实高于男

性。”湖南中医药大学第一附属

医院心血管病科副教授谢海波

表示，女性生命周期中不同阶段

荷尔蒙和生理学方面的变化都会

影响睡眠健康，导致特定性别的

睡眠障碍产生。在月经期、怀孕

或哺乳期、绝经期和绝经后，女

性的正常睡眠会受到荷尔蒙的影

响，会导致在这些时期发生睡

眠紊乱。而抑郁、疼痛和压力

都会导致睡眠障碍，女性面临这

三种情况的风险比男性更高。

谢海波提醒，在中年女性失

眠临床病例中发现，由精神情志

因素而诱发的中年女性失眠症患

者，占失眠发病总数的 70% 以上。

她分析，心情不如意如离异、丧

失亲人、地域差异、生活环境的

改变等，进而出现失眠，困扰了

女性的生活，导致严重的失眠疾

病。许多人心理承受能力越来越

差，特别是一些女性，由于天生

弱性体质，喜欢在睡觉前考虑生

活中出现的诸多困难。在心理方

面，50 岁左右的中年女性往往

肩负着家庭、事业的双重责任，

经常碰到情感、经济、工作、子

女等诸多因素的烦扰，难免因心

理压力繁重而导致失眠。

中医药治疗失眠更健康

高温失眠，且看湖南知名中医的“睡眠经”
■支招


