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日前，重庆第三军医大学新桥医院神经
内科主任杨清武教授领衔的课题组研究的关
于急性脑血管病脑损伤机制及防治策略的相
关成果，在国际知名期刊上发表。

杨清武教授介绍，急性脑血管病是目前
导致我国城乡居民死亡的第一位原因，我国
脑出血的发病率显著高于欧美发达国家，临
床上尚无有效的治疗方法。课题组围绕脑出
血后脑损伤关键机理，探讨了脑出血后脑铁
代谢机制及干预策略。该研究丰富了对脑铁
代谢机制的认识，为降铁治疗脑出血的药物
研发提供了潜在的分子靶标，并且为铁沉积
相关疾病的防治提供新思路。

时下已进入秋季，气候变化多端，早晚温
差显著加大，前往医院就诊的突发脑血管疾
病患者也较夏季增加了近三成。杨清武教授
介绍，因为寒凉刺激会使人体肾上腺素分泌
增多，而肾上腺素会导致血管收缩、血压上
升，易使血液黏稠度增加、心脏负担加重，发
生冠脉痉挛等。有高血压、动脉硬化等血管病
基础的患者，在受到寒冷刺激后，会使原有的
疾病加重，而引发各种急性脑血管疾病。若再
加上过度劳累、吸烟、情绪激动、饱餐特别是
进食过量脂肪，以及不规律服药或不定期检
测血压等因素，更会增加急性脑血管事件的
几率。

杨清武教授建议大家在预防急性脑血管
病方面，首先需改善生活方式，在膳食上适量
增加对膳食纤维、鱼油、大豆的摄入，脂肪每日
摄入量不宜超过 30克，每天坚持运动 1小时，
以活动时心率不超过 170与年龄之差，或以身体微汗、不感
到疲劳、运动后自感身体轻松为宜，每周坚持活动不少于 5
天，持之以恒。此外，在情绪管控上应避免精神紧张、情绪激
动、失眠、过度劳累、生活无规律、焦虑，这些因素可使脂代谢
紊乱。中老年人不要长期打麻将、下棋，尽量少生气。
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“医生，我失眠几个月了，真的很烦，
能帮帮我吗？”“医生，我每晚都数羊，越数
越精神，我快崩溃了！”…… 广州中医
药大学第一附属医院副主任医师柳东杨
表示，中医认为，人之失眠，皆因脏腑功能
失调，但“胃不和”是主证，所以睡眠不好
的朋友不妨从脾胃调理着手。

“胃不和”是主证

柳东杨介绍，导致失眠的因素有很
多，临床常见的有生活不规律、过度熬夜，
违反了自然规律，从而引起失眠。同时，还
有工作、生活的因素带来的心理波动，引
起的高度兴奋、忧伤、焦虑、忧郁妨碍入眠。

睡眠不足影响人的记忆力、推理判断
力、注意力等思维能力，还可能导致忧郁
症。长期失眠增加糖尿病、高血压、冠心病、
中风等疾病的发病风险，使人体免疫力下
降，加速衰老。

柳东杨提出，中医认为，人之失眠，皆
因脏腑功能失调，但“胃不和”是主证。《内
经》记载有“胃不和则卧不安”，成为临床的
经典指导原则。

失眠怎么调理？

“轻度失眠，经过自我放松，改善生
活习惯就可以缓解。长期失眠必须得到
足够的重视。”柳东杨说道。下面就介绍一

些调养的方法。

1.先调理脾胃
失眠患者常伴有脘腹胀满、胃口不

佳、大便溏薄或便秘、腰膝酸软等。这是
脾胃不调和的表现。根据胃不和、卧不安
的原则，拯救失眠首先调脾胃。

少吃寒凉。少吃凉性的水果、凉茶、寒
凉的汤水。

注意保暖。不单是腹部的保暖，包括全
身的保暖。有些患者躺下会有明显的腹部
寒冷感，可以用热敷的方法。

中药、中成药调理脾胃。在调理脾胃的
同时，还是要根据各人的具体体质，结合疏
肝、补肾、化痰、活血等功效，慢慢调理。最
好找个熟悉的中医师，不要急躁，不可能一
下子就好。

2.增加营养
长期失眠的病人都有营养不良的现

象，但因为内分泌的失调，化验结果往往是
血脂偏高，导致他们不敢进补。其实血脂高
不等于营养过剩。饮食中增加一定量的蛋
白质、脂肪有助于安神补脑。

3.调节情绪
讲起来很易，做起来真的很难。调节放

松情绪包括两方面：一是生活工作的情绪，
二是对待失眠的情绪。生活工作的情绪要
求调整心态，客观理性地看问题，正确对待

和处理事情，营造良好的家庭环境。对待失
眠的情绪简单说就是不要为睡不着而担心
害怕。也就是说比失眠更可怕的是害怕失
眠。因睡不着害怕失眠，反而更睡不着，形
成恶性循环，对身心造成伤害。如果你要从
失眠中解脱出来———你就对这“臭皮囊”反
复说：放松、放松、再放松。

4.早睡早起
越睡不着越要早睡早起，顺乎自然为

养生。很多患者，因为失眠，就有意晚睡，玩
电脑、玩手机，困了才睡。但大脑皮层受了
刺激，头脑会变得更加清醒。如果到了下半
夜，大脑进入浅睡眠时段才上床，也就更难
以安稳入睡了。所以，建议大家养成良好的
生活习惯。

5.适当运动
睡不着，那就做大量运动，使自己疲倦

而入眠，对吗？这是“以暴制暴“的错误方
法。睡前剧烈运动，会令大脑过度兴奋，
反而不利于睡眠。另外，体力的透支还会
使身体免疫功能下降，出现其他问题。
只有适当有序的运动才有助于睡眠。

晚上人体阳气收藏，不适宜做太剧烈的运
动，可在睡前做些放松活动，如按摩、推
拿、打坐等。还可以经常按压穴位，如涌
泉、神门穴、三阴交穴、太溪、太冲等穴位。
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失眠？先调调脾胃吧

经有关部门批准,高邮市界首镇
卫生院定于 2016 年 9 月 27 日上午
10点在少游拍卖有限公司拍卖大厅
（高邮市城南经济新区中心大道二手
车交易市场内）对高邮市界首镇甓湖
路 67号门面房（面积约 55m2）公开招

租，年租金参考价 1.5万元。
有意者请于 2016年 9月 26日下午 4点前到扬

州市少游拍卖有限公司办理报名手续，报名时需交
保证金 10000元。

详情登录：高邮财政网（www.jsgycz.gov.cn）
单位地址：高邮市新 237省道城南经济新区中
心大道二手车交易市场内
咨询电话：0514－8406511113056324888（陈先生）
财政局监督电话：0514－84610773（魏先生）

公房出租公告

培训日程安排表

根据省局金税三期全面
上线的工作要求，为帮助纳
税掌握金税三期上线后的操
作差异，并熟练使用电子税
务局系统，9月 27日、28日，

我局将组织对全市的一般纳
税人进行培训。
一、培训对象：
一般纳税人：财务负责

人或办税员。

二、培训内容
金三上线操作差异、营

改增相关知识、咨询热点、电
子税务局操作流程等。

三、日程安排(见下表)

关于开展金税三期上线纳税人培训工作的通知

日 期 时 间 会 议 对 象 培 训 地 点

2 7日

上 午 9： 0 0— 1 0 :0 0 国 税 第 七 、 第 八 分 局 纳 税 人 市 政 府 二 楼 会 议 中 心

上 午 1 0 :3 0— 1 1 :3 0 国 税 第 五 、 第 六 分 局 纳 税 人 市 政 府 二 楼 会 议 中 心

下 午 2 :3 0— 3 :3 0 国 税 第 二 分 局 纳 税 人 市 政 府 二 楼 会 议 中 心

下 午 4 :0 0— 5 :0 0 国 税 第 四 分 局 纳 税 人 市 政 府 二 楼 会 议 中 心

2 8日 上 午 8 :3 0— 9 :3 0 国 税 第 三 分 局 纳 税 人 郭 集 大 剧 院
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