
“助眠药+酒”万万不可

张先生（化姓）是一名货车司机，
平常闲下来会喝点小酒。最近因为
情绪低落，每晚更是要饮半斤至七
八两白酒来助眠，“只有晚上喝酒的
时候心情会稍微好一点，早晨起来
情绪会非常差！”但因为第二天还要
开车，时常感觉力不从心。侯正华告
诉记者，患者来就诊的时候脸都是红

红的。对于一位货车司机来说，这样
的工作状态，安全隐患很大，“我们建
议他工作暂时先停下来，将情绪和睡
眠问题调整好，尤其不能饮酒后驾驶
车辆。”

侯正华强调，临床上很多失眠患
者往往也伴随着情绪问题。“有些人
为了更好地入睡，既喝酒还吃助眠

药。而大多数镇静助眠药有肌松的
作用，甚至抑制呼吸。如果过量饮
酒，出现醉酒、呕吐，又睡得深，有很
大的风险！”此外，长期大量饮酒还会
对健康构成极大的威胁，可能影响认
知功能，出现转氨酶升高、心脑血管
疾病增加的风险。

梅雨季 情绪和睡眠问题高发

不少女性为了改善睡眠而饮酒

东南大学附属中大医院心身医
学科医学博士侯正华副主任医师接
受记者采访时称，临床上，不少女性
患者为了改善睡眠，选择饮酒。前几
天，刚接诊的一位二胎妈妈，自述由
于离婚后生活压力大，常常通过喝红
酒助眠。

“起初她只需喝一杯红酒便能入
睡，但随着时间推移，酒量逐渐增加

到一瓶。”侯正华说，“饮酒后，她不仅
睡眠质量差，还会情绪失控，一般都
是哭泣后再入睡，但常常凌晨两三点
又醒来，还伴随着头痛，次日工作状
态不佳。”最终，她被诊断为抑郁症，
需要进行系统的抗抑郁治疗。

侯正华指出，酒精中的乙醇对大
脑皮层有抑制作用，因此有些人在饮
酒后会感到困倦，从而更容易入睡。

但他强调，这种助眠方法并不可取。
“酒精虽然能帮助一些人快速入睡，
但它也会干扰正常的睡眠周期，导致
睡眠质量下降，往往睡得快，醒来也
快。此外，长期睡前饮酒会对酒精产
生耐受甚至依赖，之后会越喝越多，
如果同时伴有一些焦虑或者其他的
躯体疾病，还会影响病情的发展以及
康复。”
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□养生课堂

□星空有约

侯正华介绍，一般天气好的时
候，人的心情也会好，户外活动多，日
照充足，松果体分泌的褪黑素会多一
些，睡眠相对会更好些。但梅雨季节
是情绪和睡眠问题的高发期，容易出
现沮丧、动力缺乏、焦虑抑郁等。

对于失眠问题，专家建议，首先
需评估是否由心理疾病引起，如焦
虑或抑郁。“如果只是单纯失眠，可
以在医生指导下适当使用短效助眠
药，如唑吡坦、佐匹克隆，这类药物

起效快，适合入睡困难的人群；对于
既入睡困难又早醒的人群，可以配
合使用长效药物，如艾司唑仑、劳拉
西泮或曲唑酮。”侯正华说，“如果伴
有焦虑抑郁，还需进行系统规范的
抗焦虑、抗抑郁治疗。”他指出，大多
数抗抑郁剂并没有显著依赖性，比
如艾司西酞普兰、地文拉法辛等；而
改善睡眠的药物，可以在医生指导
下连续服用不超过 4 周，一般也不
容易产生依赖性。后期，等情绪和

睡眠调整好后，可以按需、间断服用
助眠药物。

日常生活中，应注意避免主动性
睡眠剥夺以及过度防晒。“晚上睡前
不要玩手机，因为电子产品或手机屏
幕会散发蓝光，影响褪黑素分泌，进
而影响睡眠；另外，有太阳时，适当光
照和运动有助于睡眠和心理健康，尤
其有些女性不要‘全副武装’过度防
晒。”侯正华补充。

据《扬子晚报》

新华社天津6月25日电（记者 周
润健）27 日，6 月“天象剧场”将迎来谢
幕演出——月掩土星。遗憾的是，我国
公众与这幕星空“捉迷藏”无缘，不过当
天深夜可以在东方天空欣赏到土星与
一轮下弦月“相依相伴”的画面。

月掩行星是天文爱好者十分喜爱
的一类天象，特别是月掩金星、火星、
木星和土星，这几颗行星足够亮，视直
径也足够大，在望远镜中可以看到月
面边缘一点点“蚕食”掉行星的画面，

非常有趣。
今年 6 月期间，土星位于宝瓶座，

在午夜后升起，日出时位于东南方天
空，亮度约 1.1 等，后半夜观测条件不
错。27 日，月球运行至宝瓶座，发生一
次月掩土星现象。

天津市天文学会理事、天津科学
技术馆天文科普专家宋媛媛介绍，土
星是太阳系内第二大行星，仅次于木
星，在发现天王星之前，人们把土星公
转轨道视为太阳系的疆界。与木星、

天王星、海王星一样，土星也有光环。
土星的光环非常壮观，而且用望远镜
就能看到，这也让土星拥有了一个响
亮的名字——“指环王”。

“本次月掩土星，掩带扫过大洋洲
和太平洋，与我国无缘。我国公众只能
在27日深夜，月球和土星升起后，看到
它们‘在一起’的景象。届时，土星在月
球右上方不远处，肉眼看去就是一个明
亮的小光点。这幕‘星月对话’观测时
间比较充裕。”宋媛媛说。

月掩土星大致有一个周期规律，
每隔 5 年至 6 年左右，就会频繁发生，
几乎每月一次，然后便陷入连续几年
的沉寂。

“虽然月掩土星会在某一个时间
段密集发生，但并不是每次都适合在
我国观测。以今年为例，共发生 10 次
月掩土星，我国仅能看到其中的两次，
一次是 7 月 25 日，一次是 10 月 15 日，
这两次观测条件都很不错。”宋媛媛
说。

睡前喝点酒 有助于入睡？
专家提醒：梅雨季情绪失眠高发，酒精副作用可能更大

随着梅雨季的到来，日照时间减少，浑身黏糊糊的，人的情绪容易低落，晚上睡眠也成
了难题。近日，“睡前喝点酒有助于睡眠”的话题引发热议，有不少网友表示，为了加快入睡
会借助于酒精。专家提醒，近期，梅雨季节确实是情绪和睡眠问题的高发期，但不建议大家
通过饮酒来助眠，酒精带来的副作用可能会更大。

“星月对话”来啦！我国公众27日可赏土星伴月

新华社长沙6月25日电（记者 帅才）近
期，南方多地出现暴雨天气。疾控专家提醒，
长时间蹚水或蹚水后不注意清洗，容易诱发
丹毒、皮肤过敏、湿疹等皮肤病。

湖南省疾病预防控制中心主任医师刘富
强提醒，有人蹚水后不注意清洗，细菌容易从
皮肤毛孔进入淋巴管里，可能引发丹毒、淋巴
管炎等疾病。丹毒是一种常见的外科感染皮
肤病，主要致病菌为一种溶血性链球菌。患
者发病后，会出现发烧、皮肤表面烧灼样疼痛
等症状。

“长时间浸泡在水中，容易引发足部疾
病。”刘富强说，有人长时间在水中浸泡，皮肤
屏障功能遭到破坏，真菌和细菌进入体内，容
易引发足癣等疾病。足癣是由真菌引起的皮
肤病，具有传染性。糖尿病病足患者在雨天
需要做好足部保护工作，避免在雨水中浸泡，
预防真菌和细菌感染，以免加重病情。

疾控专家建议群众，出门时要备好雨鞋，
在雨中出行时要注意保护皮肤，避免长时间
蹚水；如果被污水弄湿脚，应尽快用清水和肥
皂清洗，以免病菌滋生。

刘富强提醒，如果出现感染皮肤病的情
况，不要用力抓挠，要尽快就医，以免延误病
情。如果在雨中不慎受伤破皮，要及时用碘
酒冲洗伤口，用无菌纱布覆盖后及时到医院
就诊。因雨水的污染性，皮肤外伤患者一般
需要注射破伤风免疫球蛋白，预防破伤风的
发生。对于皮肤癣病加重的患者，一般需要
适当涂抹抗真菌外用药膏进行治疗。

暴雨天气易发皮肤病
疾控专家提醒
做好个人防护


