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我今年55岁，患有高血压，
血脂也偏高。近两个月,每天都
是凌晨2点醒来，醒来后再也无
法入睡，白天也不瞌睡，很是痛
苦，请问如何治疗或调整？

稷山县精神病医院院长、主
任医师 黄朝阳：您好！从你提
供的病史来看，您近两个月每天
凌晨2点醒来再难入睡，主要问
题是早醒，睡眠维持时间短。同
时，您患有高血压，血脂也偏高。

关于您早醒的问题，属于急
性失眠，建议您可暂时不必用
药，在身体力所能及的情况下多
做体力运动和锻炼，身体疲劳
了，有助于睡眠。锻炼一定要坚
持。另外生活也要自律，不要因
为睡不着就白天补觉或者过多
休息，白天要有规律的生活和工
作。否则，晚上没睡好白天去补
觉，这样会打乱昼作夜伏的生物
钟节律。

如果采取运动和锻炼的办
法，仍然早醒，则应适当使用助
眠药物，可使用宁心安神类的中
药或镇静助眠的西药，如西泮类
药物。当然这些药物最好在专
科医生的指导下服用，不要自行
道听途说地擅自使用。

至于您的高血压，不影响您
使用助眠药物。因为助眠的镇
静催眠药都有一定的抗焦虑作
用，不仅不会升高血压，还会小
幅度降低血压，您尽可放心使
用，这类药物对血脂影响不大。
最后，祝您早日康复！
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白天努力工作，晚上认真熬夜。该睡觉
的时候，望着天花板数羊；该起床的时候，掐
掉闹钟赖被窝。

……
如今，只要发起“睡得好不好”这个话题，

立马就能得到周围人最热烈的回应。睡眠问
题，几乎可以和肥胖、脱发一起，成为困扰上
班族的三大问题。

到底是谁，偷走了我们的睡眠？到底怎
么做，才能睡个好觉？

为进一步解答市民关于睡眠的问题，普
及健康睡眠知识，晚报特联合稷山县精神病
医院（市第六医院，市精神疾病防治中心）举
办睡眠问题集中征集答疑活动，邀请该院专
家就市民提出的问题进行解答，为“好睡眠”
支招。

解答专家：黄朝阳
黄朝阳：稷山县精神病医院党支部书记、

院长，主任医师、运城市医学会精神病学专业
委员会主任委员。

1981年毕业于山西省中医学校，在稷山
县精神病医院从事精神疾病医、教、研工作40
年，对精神科常见病和疑难病的诊治有较深
厚的造诣，发表论文20余篇，独立编著《精神
病防治指南》一书，参与编写了《精神科合理
用药》《精神病症状学》等书。

他先后荣获山西省“五一劳动奖章”、运
城市两届“知识分子拔尖人才”“‘热爱运城
共谋发展’百名优秀人才”等称号。

参与方式：请将你的问题通过短信发送
至 155 0359 0928，专家解答将通过短信回
复。

稷山县精神病医院专家
为“好睡眠”支招

▶万荣县人社局、中国工商银行
万荣支行组织工作人员，在万荣县南
张乡帮老年人激活电子社保卡。

近日，万荣县人社局联合中国工
商银行万荣支行，深入该县14个乡镇
开展“社保下乡服务群众办理社保卡
业务”活动。工作人员提前通过网络平
台发布活动信息，带着相关设备深入基
层，帮助各乡镇的老年人解决电子社保
卡激活不便等问题。

冯镜霖 摄

运城晚报讯 4 月 12 日，夏县供
电公司瑶峰镇供电所组织员工走进田
间地头，开展“零距离”服务春耕用电
活动，确保农户春耕春灌用电无忧，受
到广大农户的好评。

随着天气逐步转暖，广大农户的
用电需求也在同步“升温”。夏县供电
公司积极落实便民服务措施，保障春

耕春灌用电：组织员工对辖区内涉及
农田排灌、大棚种植等台区线路进行
全面巡视检查和维护，及时排除安全
隐患；对农网线路附近堆积的杂物进
行清理，对松动的拉线进行紧固，在农
田中的电线杆、宣传栏等贴上醒目的
安全警示标识；对各台区用电线路及
抽水井、水泵等设备进行重点检查，消

除春灌用电隐患，全心全意为农户送
去“放心电、满意电”。

截至目前，该公司已发放各类宣
传册2500余份，发放便民服务卡5万
余张，排查线路 63 条，消除隐患 294
处，有效提升了辖区农灌线路供电的
可靠性。

（梁保国）
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◀ 4 月 8
日，稷山县清河
镇阳城学校的
操场上，几名小
学生盛装出演
国家级非遗文
化——高跷走
兽。

当日，市群
众艺术馆工作
人员及国家级
非遗高跷传承
人等，应邀来到
该校观摩调研。

特约摄影
史云平

夏县供电公司 供电服务零距离 春耕春灌有保障

社保下乡 服务群众

◀4 月 11 日，闻喜县公安 （分）
局阳隅派出所民警在下丁村向村民发
放“防范电信诈骗”宣传单。

为进一步增强群众防骗识骗的安
全防范意识，提高辖区群众鉴别电信
诈骗违法犯罪的能力，连日来，该派
出所通过入户走访、流动宣传等方
式，深入开展防范电信网络诈骗宣传
活动。

特约摄影 张德福

防范电信诈骗
从身边做起

运城晚报讯（记者 荆毅萍 通
讯员 刘晶芬）4月10日下午，临猗县
涑水社区联合该县心理咨询师协会，
走进临猗县人民医院骨科住院部，为
患者及家属举行了一场以“明天会更
好”为主题的心理健康团体辅导活动。

活动中，志愿者从“雨后的彩虹”

环节切入，带领大家感悟人生、品味自
我。随后，心理咨询师用典型生动的
事例和通俗易懂的语言，深入浅出地
分析了患者产生的心理压力及心理负
担的根源，并向患者讲解了如何正确
面对压力、保持良好心态的方法。最
后，活动在合唱歌曲《感谢有你》中圆

满结束。
心理咨询师王国苗说，积极、乐观

的心态对人的健康起着十分重要的
作用，今后，她还会以多种形式讲解宣
传心理健康知识，用专业的技术帮助
更多的人重塑健康心态，引导他们更
加健康、快乐地生活和工作。
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