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最 新 版 叶 中 国 睡 眠 指 数 报 告 曳 显 示 袁
在 我 国 约 有 38.2% 的 人 存 在 严 重 的 睡 眠
问 题 袁 但 绝 大 多 数 患 者 并 没 有 得 到 及
时 尧正 确 的 诊 治 遥 殊 不 知 袁从 失 眠 到 抑 郁
其 实 只 有 三 步 噎噎

从失眠到抑郁只有三步
失 眠 人 群 的 抑 郁 症 发 病 率 为 正 常

人 的 3 倍 袁 同 时 袁 因 工 作 尧 生 活 中 的 负 性
事 件 诱 发 的 抑 郁 症 大 多 都 存 在 失 眠 症
状 袁 而 且 抑 郁 症 伴 严 重 失 眠 患 者 的 自 杀
率 会 大 大 增 加 遥 而 从 失 眠 进 展 到 抑 郁 往
往 只 有 三 步 遥

第 一 步 袁野 晚 上 睡 不 着 尧 早 晨 醒 的
早 冶 是 失 眠 诱 发 抑 郁 症 的 一 个 早 期 表
现 遥 失 眠 患 者 尤 其 是 以 早 醒 (比 往 常 醒 的
早 2 小 时 以 上 )为 主 要 表 现 的 患 者 袁 就 应
常 规 筛 查 是 否 患 有 抑 郁 症 遥

第 二 步 袁 失 眠 患 者 会 尝 试 使 用 各 种
方 法 摆 脱 失 眠 袁 比 如 运 动 尧 按 摩 尧 听 音
乐 尧 寻 找 野 祖 传 秘 方 冶 等 袁 当 这 些 方 法 试
了 一 圈 袁 仍 然 无 法 改 善 睡 眠 时 袁 患 者 则
变 得 烦 躁 不 安 尧 恐 惧 袁 也 就 是 野 挣 扎 冶 的
焦 虑 阶 段 遥

第 三 步 袁 失 眠 时 的 痛 苦 挣 扎 袁 会 消
耗 患 者 很 多 正 性 心 理 能 量 袁 患 者 开 始 逐

渐 陷 入 绝 望 袁 觉 得 活 着 没 有 意 思 袁 什 么
都 不 愿 意 做 袁 少 言 寡 语 袁 逐 渐 出 现 类 似
抑 郁 症 的 表 现 遥

因 此 袁 常 常 因 失 眠 而 痛 苦 的 患 者 最
好 到 精 神 科 进 行 相 关 评 估 袁 以 进 一 步 明
确 失 眠 和 抑 郁 的 关 系 袁 如 果 不 及 时 治 疗
或 者 采 取 了 不 恰 当 的 治 疗 方 式 袁 可 能 会
发 展 成 为 抑 郁 症 曰 如 果 两 个 症 状 能 够 同
时 得 到 有 效 治 疗 袁 患 者 将 会 得 到 最 佳 的
康 复 遥

对 于 想 要 通 过 自 己 调 整 生 物 节 律
来 摆 脱 失 眠 的 人 来 说 袁 还 得 从 第 一 步 着
手 袁 有 点 不 管 不 顾 的 精 神 才 好 遥

不管睡眠好坏袁固定时间上下床
养 成 自 己 的 睡 眠 节 律 主 要 是 要 通

过 固 定 的 上 床 尧 下 床 时 间 进 行 训 练 遥 对
于 失 眠 的 患 者 袁 建 议 上 床 时 间 为 晚 上
10:30耀11:00袁 下 床 时 间 为 早 上 5院30耀6
点 左 右 遥 不 管 睡 眠 好 坏 袁 都 要 坚 持 这 个
上 尧 下 床 时 间 遥 待 睡 眠 效 率 提 高 以 后 袁再
逐 渐 延 长 卧 床 时 间 遥 一 般 建 议 每 周 延 长
15 分 钟 袁 直 至 达 到 理 想 的 睡 眠 时 长 遥 如
果 延 长 卧 床 时 间 后 袁 失 眠 加 重 袁 则 建 议
维 持 原 来 的 卧 床 时 间 袁 不 再 继 续 延 长 卧
床 时 间 遥

不管晚上睡够了没袁白天不补觉
睡 眠 医 学 有 个 词 袁 叫 睡 眠 驱 动 力 袁

也 称 为 睡 眠 压 力 袁 这 是 指 保 持 清 醒 的 时
间 越 长 袁 睡 眠 驱 动 力 越 大 袁 就 越 容 易 入
睡 尧 睡 眠 越 深 袁 所 以 袁 不 管 晚 上 睡 眠 好 与
坏 袁白 天 都 不 能 补 觉 尧也 不 能 午 睡 遥 如 果
白 天 补 觉 或 者 午 睡 袁 就 会 减 少 睡 眠 驱 动
力 袁 从 而 导 致 失 眠 袁 同 时 袁 也 不 能 在 床 上
做 与 睡 眠 无 关 的 事 情 袁 如 躺 床 上 看 手
机 尧 看 电 视 尧 看 书 等 曰 适 量 运 动 袁 也 可 以
增 加 睡 眠 动 力 袁 建 议 每 日 坚 持 运 动 袁 最
好 是 有 氧 运 动 袁 如 快 走 尧 慢 跑 尧 游 泳 尧 爬
山 等 袁 运 动 尽 量 在 白 天 进 行 袁 睡 前 3 小
时 避 免 剧 烈 运 动 遥

不管能否睡着袁只管放松就是了
很 多 患 者 一 躺 在 床 上 就 担 心 今 天

是 否 会 失 眠 袁 结 果 过 度 的 担 心 真 的 导 致
失 眠 了 袁 越 怕 失 眠 袁 越 想 入 睡 袁 身 体 越 紧
张 袁故 而 更 容 易 失 眠 遥 而 通 过 放 松 训 练 袁
则 可 以 降 低 心 身 的 焦 虑 水 平 袁 从 而 改 善
睡 眠 袁 放 松 训 练 的 方 法 很 多 袁 常 用 的 是
腹 式 呼 吸 尧 正 念 冥 想 尧 身 体 扫 描 等 袁 可 以
咨 询 精 神 科 医 生 进 行 规 范 化 的 指 导 尧 诊
疗 遥

野 立 秋 到 袁 贴 秋 膘 袁 冬 去 春 来 身 体
好 遥 冶说 的 是 天 凉 以 后 袁人 们 应 该 多 吃 些
肉 食 袁 补 充 一 下 因 伏 天 食 欲 差 尧 加 上 流
汗 而 带 来 的 亏 虚 袁 提 高 免 疫 力 遥 不 过 现
在 的 生 活 不 比 从 前 袁 平 日 里 已 经 吃 得 很
好 尧 夏 天 也 注 意 保 养 袁 因 此 不 需 要 在 立
秋 那 天 特 别 食 补 遥

立 秋 时 节 袁 意 味 着 进 入 了 气 温 由 升
温 至 降 温 的 转 折 期 袁 天 气 不 再 像 酷 暑 那
样 炎 热 遥 但 是 立 秋 之 后 天 气 并 不 一 定 马
上 变 凉 爽 袁 此 时 炎 夏 的 余 热 未 消 袁 仍 会
出 现 野 秋 老 虎 冶 的 炎 热 天 气 袁 处 暑 节 气 也
将 在 8 月 底 接 踵 而 来 袁 天 气 也 逐 渐 转 向
干 热 遥

立 秋 过 后 袁 还 可 能 再 处 于 炎 热 之
中 袁 而 这 种 炎 热 气 候 有 时 候 也 可 能 要 延
续 到 9 月 袁 之 后 天 气 才 能 真 正 凉 爽 起
来 遥 因 此 袁 立 秋 后 应 当 避 免 出 现 心 情 烦
躁 袁应 积 极 防 范 野 情 绪 中 暑 冶遥 出 现 野秋 老
虎 冶 天 热 之 时 应 减 少 外 出 袁 外 出 时 也 要

记 得 随 身 备 好 藿 香 正 气 尧 人 丹 等 防 暑 用
品 袁并 采 取 防 晒 措 施 遥
注 意 补 充 水 分 袁 多 吃 新 鲜 蔬 菜 和 水

果 袁 不 要 长 时 间 待 在 空 调 房 里 袁 以 免 因
室 内 外 温 差 过 大 引 起 野热 风 冶遥
立 秋 以 后 气 温 由 热 转 凉 袁 气 候 干

燥 袁 夜 晚 虽 然 凉 爽 袁 但 白 天 气 温 仍 较 高 袁
所 以 根 据 野 燥 则 润 之 冶 的 原 则 袁 应 以 养 阴
清 热 尧 润 燥 止 渴 尧 清 新 安 神 的 食 品 为 主 袁
可 选 用 芝 麻 尧 蜂 蜜 尧 银 耳 尧 乳 品 等 食 物 遥
秋 季 空 气 中 湿 度 小 袁 皮 肤 容 易 干 燥 遥 因
此 袁 在 整 个 秋 季 都 应 重 视 机 体 水 分 和 维
生 素 的 摄 入 遥
立 秋 一 到 袁 气 候 虽 然 早 晚 凉 爽 袁 但

仍 有 秋 老 虎 肆 虐 袁 想 要 防 暑 袁 要 多 喝 茶 遥
再 者 袁 立 秋 过 后 袁 很 多 人 受 到 贴 秋 膘 的
老 谚 语 的 影 响 袁 饮 食 上 可 能 会 过 于 油 腻
荤 腥 袁 此 时 不 妨 多 喝 茶 来 解 油 腻 遥 那 么
立 秋 喝 什 么 茶 呢 钥
普洱茶

科 学 证 实 普 洱 茶 具 有 溶 油 祛 脂 尧 调
节 代 谢 尧 防 辐 射 等 多 重 效 果 袁 长 期 饮 用

普 洱 茶 能 使 胆 固 醇 及 甘 油 酯 减 少 袁 有 治
疗 肥 胖 症 的 功 用 ; 同 时 饮 用 普 洱 茶 能 引

起 人 的 血 管 舒 张 尧 血 压 下 降 尧 心 率 减 慢
和 脑 部 血 流 量 减 少 等 生 理 效 应 袁 所 以 对
高 血 压 和 脑 动 脉 硬 化 患 者 有 良 好 治 疗
作 用 遥

金银花茶

金 银 花 也 是 民 间 常 用 的 药 材 袁 其 味
甘 尧 性 寒 袁 具 有 清 热 解 毒 尧 疏 散 风 热 的 作
用 遥 可 在 炎 热 的 天 气 饮 用 袁以 清 热 解 毒 袁
预 防 中 暑 遥 取 金 银 花 茶 5 到 10 克 袁放 入
杯 中 用 开 水 冲 泡 袁 盖 上 杯 盖 焖 上 几 分

钟 袁茶 汤 的 色 泽 和 味 道 会 更 佳 遥
由 于 金 银 花 偏 寒 袁 并 不 适 合 长 期 饮

用 袁 特 别 是 虚 寒 体 质 或 者 女 性 月 经 期 间

禁 止 饮 用 袁否 则 可 能 出 现 不 良 反 应 遥

儿童遗传性肾脏病诊断
不再难

中 国 儿 童 肾 脏 病 致 病 基
因 有 了 谱 系 数 据 浴 近 日 袁 一 项
首 次 描 绘 了 我 国 最 大 样 本 的

儿 童 肾 脏 病 的 表 型 谱 及 致 病

基 因 突 变 谱 系 的 研 究 袁 以 野 基
于 多 中 心 注 册 登 记 系 统 的

1001 例 儿 童 肾 病 疾 病 致 病 基
因 谱 系 研 究 冶 为 题 袁 在 线 发 布
在 国 际 学 术 期 刊 叶 临 床 遗 传
学 曳 (Clinical Genetics) 杂 志
上 遥

野 国 际 上 新 英 格 兰 医 学 杂

志 等 学 术 刊 物 发 表 过 欧 美 人
群 肾 脏 病 的 致 病 基 因 谱 系 研
究 袁 但 始 终 缺 乏 中 国 大 样 本 人
群 的 研 究 报 道 遥 冶 本 研 究 通 讯
作 者 之 一 尧 复 旦 大 学 附 属 儿 科
医 院 党 委 书 记 徐 虹 教 授 表 示 袁
该 研 究 首 批 数 据 由 23 家 联 盟
单 位 共 同 完 成 遥 这 项 工 作 对 我
国 遗 传 及 罕 见 肾 脏 疾 病 实 现

野精 准 诊 疗 冶具 有 重 要 的 意 义 遥
超过 70%尿毒症儿童来

自于遗传相关的原发性肾病
遗 传 性 肾 脏 疾 病 包 括 先

天 性 肾 脏 及 尿 路 畸 形 尧 肾 小 球
疾 病 尧 肾 小 管 疾 病 和 代 谢 性 疾
病 尧 纤 毛 病 尧 肾 结 石 等 袁 是 儿 童
和 青 少 年 慢 性 肾 脏 病 的 主 要
病 因 之 一 遥

20% 的 25 岁 以 下 慢 性 肾

脏 病 患 者 为 单 基 因 突 变 所 致 遗 传 性 疾 病 袁 而 在
终 末 期 肾 病 即 尿 毒 症 儿 童 中 袁 与 遗 传 相 关 的 原
发 肾 脏 疾 病 约 占 70% 甚 至 更 高 的 比 例 遥2018 年
新 英 格 兰 医 学 杂 志 等 学 术 专 刊 先 后 发 表 了 高
水 平 大 样 本 的 研 究 证 实 大 约 10%-20% 的 慢 性
肾 脏 病 ( 包 括 儿 童 与 成 人 ) 由 基 因 突 变 所 引 起 遥
然 而 袁 对 儿 童 和 成 人 健 康 危 害 极 大 的 慢 性 肾 脏
病 却 通 常 起 病 隐 匿 遥

从尿液筛查到超声袁绘制首份病基因谱

徐 虹 教 授 领 导 的 团 队 在 十 多 年 前 开 始 探
索 通 过 学 生 尿 液 筛 查 及 高 危 新 生 儿 的 泌 尿 系
超 声 筛 查 等 手 段 早 期 发 现 儿 童 肾 脏 病 袁 并 获 得

卫 生 部 行 业 专 项 基 金 等 支 持 袁 从 上 海 市 逐 步 向
全 国 推 广 筛 查 项 目 袁 有 力 提 升 了 儿 童 肾 脏 病 的
早 期 诊 断 水 平 遥

在 本 次 研 究 中 袁42.1% 的 患 儿 明 确 了 致 病
基 因 的 突 变 位 点 诊 断 遥 研 究 团 队 采 用 与 国 际 接
轨 的 遗 传 性 肾 脏 病 的 最 新 分 类 方 法 袁 通 过 表 型
与 基 因 型 交 互 验 证 的 数 据 分 析 方 法 袁 大 大 提 高

了 儿 童 遗 传 性 肾 脏 病 的 分 子 诊 断 阳 性 率 遥 在 激
素 耐 药 型 肾 病 综 合 征 尧 纤 毛 病 尧 先 天 性 肾 脏 及

尿 路 畸 形 尧 肾 小 管 疾 病 /肾 结 石 及 不 明 原 因 肾
功 能 衰 竭 的 五 大 类 疾 病 中 袁 分 子 诊 断 率 分 别 为

29.1%尧61.4%尧17.0%尧62.3%及 23.9%遥 致 病 基 因
图 谱 公 布 后 袁 改 变 了 临 床 工 作 者 对 我 国 儿 童 遗
传 性 肾 脏 病 诊 断 难 度 大 尧 救 治 手 段 匮 乏 的 观
念 遥

有的肾病早点发现只需要口服药物即可
缓解

本 研 究 第 一 作 者 袁 国 家 自 然 科 学 基 金 委 优
秀 青 年 基 金 获 得 者 饶 佳 教 授 举 例 道 院野 本 研 究
中 我 们 在 全 国 不 同 地 区 分 别 诊 断 发 现 了 16 例

ADCK4(CoQ8B) 致 病 基 因 突 变 造 成 的 肾 病 综

合 征 或 蛋 白 尿 及 不 明 原 因 肾 衰 的 患 儿 遥 针 对 该
基 因 突 变 导 致 的 辅 酶 Q10 代 谢 缺 陷 袁 给 予 辅
酶 Q10 大 剂 量 口 服 治 疗 袁 在 疾 病 早 期 获 得 分
子 诊 断 的 小 年 龄 患 儿 中 有 效 控 制 了 蛋 白 尿 进
展 袁 摆 脱 了 激 素 和 免 疫 抑 制 剂 等 治 疗 曰 而 由 于

延 误 诊 断 已 进 入 尿 毒 症 的 患 儿 袁 已 有 5 人 通 过

肾 移 植 成 功 获 治 遥
本 研 究 作 者 之 一 袁 同 时 也 是 野 中 国 儿 童 遗

传 性 肾 脏 疾 病 数 据 库 冶 共 同 牵 头 发 起 者 尧 中 华
医 学 会 医 学 遗 传 学 分 会 副 主 任 委 员 尧 复 旦 大 学
遗 传 学 教 授 马 端 教 授 谈 道 院野 本 次 研 究 首 次 报
道 的 我 国 儿 童 肾 脏 病 致 病 基 因 谱 系 数 据 袁 凸 显
了 中 国 人 群 在 不 同 类 型 肾 脏 疾 病 致 病 基 因 的
谱 系 特 征 袁 为 我 国 遗 传 及 罕 见 肾 脏 疾 病 的 诊 断
和 治 疗 赋 能 浴 冶

本 文 专 家 院 复 旦 大 学 附 属 金 山 医 院
感 染 科 主 任 医 师 卜 淑 蕊 在 日 常 的 临 床
工 作 中 袁 经 常 遇 到 乙 肝 患 者 问 院野 医 生 袁
我 的 病 是 怎 么 得 的 袁是 吃 饭 传 染 的 吗 钥 冶
那 么 袁 乙 肝 究 竟 是 吃 出 来 的 吗 钥 关 于 乙
肝 的 七 个 问 题 袁专 家 告 诉 你 答 案 遥

问题一院乙肝是如何传染的?
乙肝属于性传播疾病之一袁主要的

传播途径是血液为主袁比如和乙肝患者
共用剃刀尧牙刷尧吸毒共用针筒曰破损的
皮肤和粘膜(包括湿疹尧疥疮尧口腔溃疡
或糜烂)暴露于血液或传染性体液等等袁
就有可被传染袁 另外就是母婴垂直传
播遥

但也不必恐慌袁 在日常的共餐尧咳
嗽尧喷嚏尧接吻尧偶然接触如握手尧拥抱
等不会传播乙肝病毒遥

问题二院如何预防乙肝?
乙型病毒性肝炎感染引起肝硬化尧

肝癌患者分别高达 60-80%遥 为减少乙
肝相关的并发症袁 通过接种乙肝疫苗袁
是减少新发乙肝病毒感染首要和关键
的措施遥

其次是合理规范的治疗袁即通过抗
病毒治疗袁延缓疾病进展袁减少慢性乙
肝病毒感染者发生肝硬化和肝癌的风
险袁同时也可降低感染者传播疾病的风
险袁二者缺一不可遥

问题三院查出乙肝袁是否需要马上
治疗钥

由于机体的免疫清除病毒的功能袁
约 95%急性乙肝患者可以自愈袁因此对
于新发的急性乙肝患者不需要立即抗
病毒治疗袁 对于 5%转为慢性乙肝的患
者袁 一般要观察随访半年后袁 根据化
验情况再决定是否抗乙肝治疗遥

问题四院 什么时候需要抗病毒治
疗钥

对于慢性乙肝的患者而言袁转氨酶
ALT高于正常上限的 2倍及以上袁HBV
–DNA高于正常范围袁伴有腹胀尧食欲
差及乏力等症状袁就要及时到正规医院
的专科(感染科或消化科)就诊袁决定是
否进行抗病毒治疗遥

问题五院 常用的抗病毒药物有哪
些钥

对于符合抗乙肝病毒适应症的患
者袁目前多个国际及国内治疗指南提倡
核苷类或干扰素两大类药物遥 对于核苷
类治疗 1 年以上的部分患者 (HBV-
DNA检测不到尧 表面抗原定量水平低
于 1500IU)袁 采用序贯或联合聚乙二醇
干扰素治疗的优化治疗方案袁可以实现
30%甚至以上临床治愈率袁 极大地改善
其生存质量袁有效预防肝硬化尧肝癌的
发生遥
问题六院用药疗程多久钥 何时可以

停用抗病毒药物钥
研究证明核苷类药物袁目前单用核

苷类药物可以迅速降低病毒的复制袁即
DNA检测阴性袁 但 E抗原的血清转换
率较低袁至少需要 4年以上或者终身治
疗遥 聚乙二醇干扰素至少需要 1-2年袁
总之袁 根据 HBsAg清除的指标来决定
是否停药遥
问题七院乙肝患者的日常注意些什

么钥
避免劳累袁戒酒袁建议患者定期 3-

6 月随访肝功能 尧DNA 及甲胎蛋白
(AFP)及腹部 B 超袁正在抗病毒治疗的
患者按时用药袁 切忌自行随意停药袁会
导致病毒耐药或变异造成治疗失败及
肝癌的发生遥

立秋到，贴秋膘？营养专家：防“秋老虎”更重要！
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从失眠到抑郁只有三步！摆脱失眠，最重要的是第一步

乙肝是吃出来的吗？


