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近期，《哪吒之魔童闹海》热映，电影中太乙真人掏出的“迷迷眠眠
丹”——这颗闪耀着粉色光芒的丹药，竟能让哪吒瞬间入眠，由敖丙控制
哪吒的身体。这“迷迷眠眠丹”不就是仙界安眠药吗！然而，现实生活中，

“迷迷眠眠丹”可不能私自乱吃，否则就是滥用药物哦。
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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频
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医 周 健 闻

给哪吒和影迷们提个醒

“迷迷眠眠丹”不能乱吃

人间“迷迷眠眠丹”
私自服用危害大

老人一天吃12颗安眠药，长达
十多年，会怎么样？近日，南通市第
四人民医院睡眠中心门诊，65岁的
周奶奶（化姓）前来咨询。

睡眠门诊副主任医师李磊表示，
像周奶奶这样，超长时间服用过量安
眠药的人并不少。他们当中许多人
并非具有精神疾病或者情绪问题，
只是单纯对睡眠要求比较严格，过
于期望能拥有完美的睡眠。因此，他
们选择使用药物来达成目的。

周奶奶坦言，开始使用安眠药
的时候只要一片就能奏效，但是随
着自身的耐药性增加，用药的剂量
越来越大，随之出现记忆力严重减
退、反应迟钝等症状。

李磊解释，在电影中，哪吒第一
次服用了一粒“迷迷眠眠丹”就能起
效，可是随着服用次数越来越多，哪
吒索性“对瓶吹”了起来。这其实就
是滥用安眠药导致身体对药物产生
依赖。长期大量用药导致GABAA
受体数量减少，敏感性下降是耐受
性增加的主要机制。

对安眠药存误解
擅自停药病情加重

明明已经很累了，但说完“晚
安”，报复性熬夜族仍然盯着手机屏

幕，企图用熬夜弥补被挤占的个人
时间。理智上明白，好好睡一觉对
于身体修复至关重要，但很累却睡
不着，睡醒了仍然疲惫……成为不
少学生族、职场人“无效休息”的真
实写照。

实际上，南通四院心理科副主
任陈星也发现，部分人整体睡眠质
量确实没有以前那么好了。“我的门
诊上10%的人都有睡眠问题。”

市区一家房地产公司的销售人
员王先生表示，近年来，房地产市场
不景气，工作和家庭双重压力之下，
自己患上了抑郁症，且伴有失眠。
就诊后，医生给他开了药物联合治
疗，可当他发现药物中有安眠药时，
选择了私下停药。“我感觉安眠药对
于治疗我的抑郁问题和失眠作用不
大，长时间服用还可能会产生药物
依赖。”但停药后，他的抑郁情绪并
没有得到缓解，反而愈发严重。

陈星解释，安眠药基本都属于
精神药品，长期使用确实会产生一
定的精神依赖性，但只要在医生的
指导下合理安排给药间隔和剂量，
在恢复正常的睡眠状态后逐渐停
药，对身体是不会造成伤害的。

科学应对睡眠问题
合理使用安眠药

面对睡眠问题，很多人在药物
使用上容易走向两个极端，要么像

周奶奶一样过度依赖安眠药，要么
像王先生一样完全排斥。其实，这
两种做法都不可取。

除了服用安眠药外，改善睡眠
还有很多科学的方法。规律作息是
关键，每天尽量在相同的时间上床
睡觉和起床，假期和周末也不要有
太大的时间差异，让身体形成稳定
的生物钟。营造舒适的睡眠环境也
很重要，保持卧室安静、黑暗和凉
爽，选择舒适的床垫和枕头，都有助
于提高睡眠质量。同时，睡前避免
使用电子设备，电子设备发出的蓝
光会抑制褪黑素的分泌，从而影响
睡眠。像看书、泡个热水澡等放松
活动，更有助于进入睡眠状态。

如果确实需要借助安眠药来改
善睡眠，一定要遵循医嘱。医生会
根据患者的具体情况，如失眠的原
因、严重程度等，来选择合适的药物
和剂量。患者在服药过程中要及时
和医生沟通，反馈睡眠情况和身体
反应，以便医生调整治疗方案。而
且，在睡眠状况有所改善后，不要自
行突然停药，应按照医生的建议逐
渐减量，防止出现戒断反应。

睡眠是身体健康的重要保障，
只有科学对待睡眠问题，正确认识
和使用安眠药，才能告别“无效休
息”，拥有高质量的睡眠，保持良好
的生活状态。

本报记者朱颖亮

18日，《哪吒之魔童闹海》登顶
全球动画电影票房榜。传说中，哪吒
被太乙真人以莲藕重塑肉身；电影
中，太乙真人“捏”哪吒时用的是藕
粉。作为“哪吒周边”的莲藕是生津
活血的佳品，具有极高的食用、药用
价值。藕粉怎么选择，莲藕是生吃还
是煮熟更好，哪些人群不建议食用莲
藕，莲藕如何贮藏？聚焦大家的关注
热点，记者采访了有关专家。

莲藕热量很低，不仅饱腹感强，
还能促进胃肠蠕动以及预防便秘。
大家常吃的藕粉，是从莲藕中提取
出来的纯淀粉，在温开水冲调搅拌
下会形成凝胶状态。沈阳市卫生健
康服务中心健康教育部主任中医师

李涵提示，藕粉的主要成分是碳水
化合物，其中大部分是淀粉，还有一
部分是可溶性膳食纤维。“现在市面
上销售的部分藕粉添加了果干和
糖，糖尿病患者选购时要注意看食
品成分表，最好选纯藕粉。食用时
宜适量，也可粗细搭配，与粗粮、全
谷类、豆类等低升糖指数的食物一
起吃，可以更好地控制血糖水平。”
李涵说。

莲藕既可以炖汤，也可以凉拌，
是生吃还是煮熟更好呢？大连医科
大学附属第一医院营养科主任医师
丁文军表示，莲藕煮熟后寒凉性减
弱，转为温性，能滋阴养胃、益血补
心、补虚生肌，适宜脾胃功能虚弱者

食用；莲藕生食可清热润肺、健脾开
胃、生津止渴，适用于热病烦渴、焦
躁、酒醉等症状，对感冒发热咳嗽、
支气管炎、肺结核等疾病治疗有
益。“不过，生藕性凉，脾胃虚寒、易
腹泻的人群，还有产妇和正值经期
的女性，不建议吃。”丁文军说。

生活中，人们经常发现，买来的
莲藕如果贮藏不当容易褐变、硬度
下降，口感变差。专家提示，买来的
莲藕如果只需要短时间贮藏，可以
放在冷水中浸泡冷藏。如需长时间
贮藏，建议放在零下1摄氏度的条
件下保存，这样能更好地维持莲藕
的外观品质和果肉硬度，也能延缓
莲藕褐变。 据新华社

“重塑哪吒”的藕，这样吃更健康！

市中医院

新设伤口造口
专科护理门诊

市肿瘤医院

方便患者停车
礼让车位获赞

晚报讯 近日，南通市肿瘤医院
出台了一项“礼让车位”举措，把院内
全部地面车位让给患者，受到患者点
赞。医院大门外原本需要“排长队”的
就诊车辆大大减少，医院周边的交通
拥堵现象得到明显缓解。

据了解，该举措推出后得到了医
院广大职工的积极响应，许多职工
主动调整通勤方式。不少人选择步
行、公交、骑车等方式上班，而开车来
上班的职工也将车辆停放到院外的停
车场。 记者李波 通讯员李真

晚报讯 15日，南通市中医院正
式开设伤口造口专科护理门诊，旨在
为慢性难愈合伤口、造口问题以及压
力性损伤患者提供更专业、更集中的
护理服务。这一举措是医院为应对人
口老龄化和慢性疾病发病率上升所带
来的健康挑战而推出的。

据悉，该门诊的服务范围广泛，涵
盖了慢性伤口护理，如糖尿病足溃疡、
下肢静脉性和动脉性溃疡的个性化治
疗；急性伤口管理，包括创伤性伤口和
烧伤的紧急处理与后续护理；感染性
伤口控制，针对脓肿和术后感染伤口
的有效治疗；压力性损伤的防治，从预
防措施到各期损伤的治疗；造口护理，
处理造口周围炎症、并发症和造口裂
开等复杂问题。 记者朱颖亮

儿童健康开学第一课

医学专家说了点啥？

昨天，由市妇幼保健院（市儿童医院）
主办，南通报业传媒集团承办的“儿童开学
健康第一课”直播活动如期举行。市妇幼
保健院眼耳鼻咽喉科主任李靖宇、儿童心
理卫生科副主任王飞英、口腔科主任导师
高美琴走进直播课堂，跟大家在线互动，答
疑解惑。错过直播的家长和孩子可以扫描
下方二维码，观看相关视频。


