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失眠是指无法入睡或无法保持睡

眠状态，导致睡眠不足，属于中医“不

寐”的范畴。失眠的诱因复杂，包括生

理、心理、环境及疾病等因素。生理因

素包括生物钟紊乱（如倒班、时差、熬

夜）、激素变化（如更年期、孕期）等；心

理因素包括压力与焦虑（工作或突发事

件引起）、过度关注睡眠等；环境因素包

括噪音、光线、温度的干扰；疾病因素包

括抑郁症、焦虑症等。

中医认为，失眠的基本病机是心

神失养、经脉失衡或阴阳失调。而针

灸 能 够 起 到 调 神 养 心 、疏 经 通 络 、平

衡阴阳的作用，在治疗失眠方面具有

显著优势。在此，笔者结合临床经验

为 大 家 介 绍 一 些 针 灸 治 疗 失 眠 的 常

见穴位。

百会穴。保持正坐或仰卧，折叠两

耳廓向前，两耳尖垂直向上连线的中点

凹陷处即为百会穴。压力大和经络不

通是引起失眠的重要原因之一。刺激

百会穴能起到安定心神的作用，缓解焦

虑、思虑过度等状态，同时还可以扩张

脑血管，疏通头部经络，减轻头痛、头晕

等失眠症状。

四神聪穴。四神聪穴位于头顶部，

由 4 个对称分布的穴位组成，分别在百

会穴前、后、左、右 4 个方向各旁开 1 寸

处。刺激四神聪穴可以调节气血昼夜

运行节律，引导作息趋向规律。

印堂穴。印堂穴位于两眉头连线

的中点，具有宁心安神、醒脑开窍、调节

神志的作用。刺激印堂穴还可以促进

局部乃至头面部的气血循环，为心和脑

提供充足的滋养，从而安定精神、舒缓

情绪。

太溪穴。太溪穴位于足踝区，内踝

尖与跟腱之间的凹陷处。刺激太溪穴

可以调节肾阴、清除虚火，缓解因阴虚

火旺引起的烦躁、手足心热等症状。同

时，有助于安神定志，缓解心肾不交导

致的入睡困难、心烦失眠、多梦易醒等

问题。

三阴交穴。三阴交穴位于小腿内

侧，内踝尖上 3 寸（约 4 横指），胫骨内

侧缘后方凹陷处。刺激三阴交穴可以

调节脾、肝、肾的功能，改善气血不足、

肝郁气滞或肾虚的症状，还可以滋阴

降火、平抑肝阳，从而安定神志，促进

睡眠。

神门穴。神门穴位于腕部，腕掌

侧横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧

凹陷处。刺激神门穴可以宁心安神、清

心降火、补益心气，从而稳定情绪，促进

睡眠。

足三里穴。足三里穴位于小腿外

侧，膝盖下方 4 指宽处。中医认为失眠

的一个重要原因是阴阳失调、气血紊

乱，而脾胃是阴阳和气血的重要枢纽和

通道。刺激足三里穴可以健脾益胃、补

益气血，有助于气血和阴阳恢复平衡。

以上穴位是笔者在临床中治疗失

眠时常用的穴位，可供参考。用针灸疗

法治疗失眠时，还要根据患者的具体情

况灵活加减针灸穴位。

经常从事脑力劳动或者情绪不佳

的 人 ，可 在 上 述 穴 位 的 基 础 上 增 加

“四关”穴（即合谷和太冲）。拇指、食

指并拢，手背肌肉最高隆起处即为合

谷 穴 。 刺 激 合 谷 穴 可 以 改 善 全 身 气

血运行、安抚神经系统，缓解紧张、焦

虑情绪。太冲穴位于第 1 和第 2 脚趾

之间的凹陷处，被誉为“消气穴”。刺

激 太 冲 穴 能 缓 解 烦 躁 易 怒 、头 痛 、口

苦、眩晕等症状，还能引火下行、调和

气血，改善因气血运行不畅导致的各

种不适。

胃肠功能不好的人群，可加灸中

脘穴、天枢穴。中脘穴位于胸骨剑突

（心窝处）和肚脐连线的中点。刺激中

脘穴可以增强脾胃运化，促进胃肠蠕

动，缓解腹胀、胃痛等症状，还可以化

痰湿、生气血，间接起到安定心神的作

用 。 天 枢 穴 位 于 腹 部 ，脐 中 旁 开 2 寸

处。刺激天枢穴可以调理脾胃，增强

消化功能，促进肠道良性蠕动，增强胃

动力。

怕冷的人群，可以加灸神阙穴、关

元穴和涌泉穴。神阙穴即肚脐正中。

刺激神阙穴可以改善心肾不交所致的

心烦不宁、心悸失眠症状，还可以益气

养血，改善气血不足的情况。关元穴位

于肚脐下方 3 寸处。中医认为失眠的

一个重要原因就是心肾不交，即阴阳失

衡。这里的“阴”指的是肾阴，“阳”指的

是心阳（即心火）。刺激关元穴可以滋

补肾阴，使肾水充足，从而上济心火，让

心肾相交。涌泉穴位于足底，脚趾向下

弯曲，足底前部出现的凹陷处。刺激涌

泉穴可以调节心肾功能，从而起到促进

全身气血循环的作用。

医生在对失眠患者进行针灸治疗

时，可不做手法或根据情况施以相应补

泻手法。同时，用特定电磁波谱治疗仪

照射脚部，既可以增强补肾作用，也可

以导热下行；用毛巾覆盖腹部保温，虚

寒体质者还可艾灸腹部。

针灸操作需要医学专业人士来进

行。在此，再为大家介绍一些简便易行

的方法，方便大家自行实施。

梳头。中医认为临睡前梳头可以

安神助眠。梳头时可用宽齿木梳或按

摩梳，以头顶为中心向前后、左右方向

梳头，注意力度适中。

按摩。按摩印堂、太溪、三阴交、神

门、足三里等穴位，可缓解失眠症状。

按摩时用指腹按摩，不要用指甲或指尖

按摩，建议每个穴位按揉 1~2 分钟。

泡脚。泡脚时可用水桶泡脚，水位

尽量接近膝盖，泡 20 分钟左右或使身

体微微出汗。泡脚后及时擦干，以防寒

气再次侵入。若气温偏低，需穿上干净

的袜子再活动。有条件的还可在泡脚

水中加入艾绒或生姜、花椒。

热敷。热敷神阙穴能刺激神经系

统、缓解压力、改善睡眠质量。热敷时

可选用盐包或热水袋，盐包中的盐最好

选取颗粒较粗的大青盐，能起到补肾作

用。建议热敷时在盐袋下垫一层毛巾，

以防烫伤。
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近日，由中国睡眠研究会主办、联

勤保障部队第 984 医院承办的第三届

中国睡眠数字健康科技论坛举行。本

次论坛汇聚多学科专家，共同探讨睡眠

健康领域的前沿技术和创新方案，推动

科研成果向临床应用转化。

论坛开幕前，联勤保障部队第 984

医院举行了军事医学睡眠研究中心揭

牌仪式。该医院领导介绍，军事医学睡

眠研究中心重点关注军事环境下睡眠

障碍难题，并提供专业的睡眠保障方

案，从而提升官兵睡眠质量以及部队在

高强度、高负荷任务中的整体作战效能

和战斗力。

本届论坛为睡眠医学领域的专家

学者提供了重要的交流平台。论坛期

间，与会专家分别就睡眠障碍的发病机

制、临床诊疗新技术、健康管理模式创

新等话题进行了深入探讨，并举办了多

场专题学术报告和技术交流活动。

论坛结束后，与会代表参观了联勤

保障部队第 984 医院睡眠门诊和智能

睡眠病房，并对医院将先进科技与人文

关怀相融合的模式给予高度评价。该

医院领导表示，未来他们将继续发挥心

理专科优势，推动智能技术与睡眠医学

融合，使科技创新成果应用于提升部队

战斗力与保障公众健康。

第三届中国睡眠数字健康科技论坛举行
■王均波 本报记者 朱柏妍

我在门诊坐诊时，经常有军属带着

孩子来咨询牙齿的相关问题。他们大

多是在孩子换完牙后，发现孩子存在牙

齿不齐、地包天（反 ）、龅牙（上前牙

突）和小下巴（下颌后缩）等情况。这些

都属于错 畸形，经过科学矫正，可以

使牙齿排列整齐，恢复正常咬合功能。

不少家长关心错 畸形的最佳矫

正时机。错 畸形最佳矫正时机与畸

形类型有关。在 3～12 岁这个阶段，牙

系统有自行调整的可能，不建议立即

进行矫治。轻度错 应优先纠正口腔

不良习惯，如吮指或咬物、口呼吸、咬

唇、吐舌、偏侧咀嚼等。但如果乳牙存

在反 、下颌后缩等严重影响颌面骨骼

发育的情况，需要尽早进行干预。如果

孩子配合，在 3～5 岁就可以进行矫治。

多数错 畸形需待恒牙期（约 12 岁左

右）牙齿全部替换完成、咬合关系基本

稳定后，再进行矫治。此时诊断更为明

确，矫治完成后效果也更加稳定持久。

一般认为男孩 12～14 岁 ，女孩 11～13

岁，是生长发育高峰期，也是错 畸形最

佳矫正时期，此时矫治效率高、效果好。

虽然青少年在 15～17岁仍可进行矫正，

但矫治难度会有所增加。而成年后生长

发育基本完成，矫治难度变得更大。

需要注意的是，有的年轻战友由于

遗传、不良口腔习惯、颌骨发育异常和

外伤等因素，也会导致错 畸形。比

如，在训练中不慎损伤颌面部导致牙齿

碎裂、脱落甚至颌骨骨折，改变咬合关

系，进而形成错 畸形。因此，建议战

友们在进行有面部撞击或摔跌风险的

训练时，掌握正确的动作要领、佩戴防

护牙托，能有效避免牙齿损伤发生。如

果存在单纯的牙性错 畸形（牙齿拥

挤、缝隙较大、倾斜或扭转等）或者轻度

骨性错 畸形（上颌骨稍显前突或下颌

骨略有后缩），通常可以采用固定矫治

器和隐形矫治器等非手术治疗方式进

行矫治。若是严重骨性错 畸形，可由

医生判断是否需要进行正颌手术。

错 畸形与牙周病之间存在着密

切联系。错 畸形可能影响口腔卫生，

增加牙周病的发生风险。牙周病可能

导致牙齿支持组织破坏，引发邻牙倾斜

和对颌牙伸长，破坏原有咬合关系，严

重的还可能导致咬合紊乱、咀嚼功能下

降。若存在上述情况，应在牙周炎症状

彻底控制的前提下，通过轻力矫治（施

加远低于常规正畸的力量移动牙齿）来

扶正倾斜牙齿，压低伸长的对颌牙，便

于后续治疗。

一口健康的牙齿不仅关系个人形

象，还会直接影响生活质量。建议大家

定期进行口腔检查、清洁，保持良好的

口腔卫生习惯，发现问题及时就医，积

极接受专业的口腔治疗。

【专家介绍】徐璐璐，解放军总医院

第一医学中心口腔科副主任、副主任医

师、副教授、博士生导师、口腔正畸学博

士。军队学科拔尖人才，中华口腔医学

会口腔正畸专业委员会常委，五年制本

科教材《口腔正畸学》编委。长期从事口

腔疾病的临床和基础研究，擅长儿童、青

少年及成人复杂牙颌面畸形矫治。获国

家专利授权 12项、军队教学成果奖二等

奖，参与制定国家团体标准 3项。

抓住牙齿矫治的“黄金期”
■徐璐璐

9 月 20 日是我国第 37 个“全国爱

牙日”，主题为“口腔健康 全身健康”，

副主题为“减糖控体重 护牙促健康”。

糖作为日常饮食中常见的成分，与口腔

健康密切相关。糖是口腔致病菌的重

要能量来源，可以推动或加剧口腔疾

病。除口腔问题外，过量摄入糖分还容

易导致肥胖，增加糖尿病、心血管疾病

等代谢性疾病的发生风险。因此，认清

糖的多重危害，养成控糖意识，对保持

身心健康具有重要作用。

口腔是一个复杂且平衡的微生态

环境。我们都知道“糖吃多了容易蛀

牙 ”。 当 摄 入 含 糖 食 品 或 饮 料 后 ，糖

分 容 易 滞 留 于 牙 面 、窝 沟 、龈 缘 及 牙

缝 等 清 洁 死 角 。 这 些 糖 被 口 腔 中 的

细菌（如变形链球菌、乳酸杆菌等）利

用 ，会 产 生 大 量 酸 性 物 质 ，使 口 腔 局

部酸度迅速上升，牙齿表面的矿物质

（如钙、磷）就会被溶解流失。而唾液

被称为“口腔的自洁剂”，能冲洗食物

残 渣 和 部 分 细 菌 ，稀 释 糖 和 酸 性 物

质 。 此 外 ，唾 液 中 的 钙 、磷 等 矿 物 质

能够帮助牙釉质“再矿化”。“再矿化”

是一个天然的修复过程：牙齿表面被

酸蚀后流失的矿物质，可以在唾液作

用 下 重 新 沉 积 、修 复 早 期 微 小 缺 损 ，

从 而 增 强 牙 釉 质 硬 度 、抵 御 蛀 牙 发

生。如果口腔经常处于酸性状态，唾

液 的 中 和 能 力 与 再 矿 化 能 力 不 足 以

抗 衡 ，牙 齿 硬 组 织 就 会 遭 到 破 坏 ，从

而慢慢形成蛀牙。

需要注意的是，摄入糖的频率过

高，也会影响口腔健康。有的人认为每

次少吃一点糖对牙齿没有影响。实际

上，频繁吃甜食、喝甜饮料，即便每次量

不大，也会让口腔长时间处于酸性状

态，导致牙齿表面反复被酸蚀。而唾液

没有足够的时间去中和酸性、修复牙

齿，就会大大增加蛀牙风险。

除直接导致龋病外，高糖饮食还

会间接促进牙周疾病的发生与发展。

糖类物质为口腔中的细菌提供了充足

的“原料”。细菌在分解糖的同时，会

产 生 一 种 黏 稠 的 物 质 。 这 种 物 质 像

胶 水 一 样 ，能 够 吸 附 细 菌 、食 物 残 渣

等，混合形成牙菌斑。如果平时清洁

不到位，牙菌斑会变硬成为牙石。牙

石表面粗糙，更易附着新的菌斑和色

素 ，持 续 刺 激 牙 龈 组 织 ，进 而 引 发 牙

龈 炎 ，出 现 牙 龈 红 肿 、出 血 症 状 。 如

果牙龈炎不及时治疗，炎症会损伤牙

周组织（包括牙周膜和牙槽骨），诱发

牙周炎，导致牙齿松动甚至脱落。此

外，高糖环境还会打破口腔微生物的

平衡，增加真菌感染的风险，尤其是白

色念珠菌。正常情况下，白色念珠菌

可以在口腔中无害存在。但若摄入过

多糖分，会为它提供丰富的营养，使它

变得更具攻击性，容易引起口腔黏膜

发炎。

面对糖对牙齿的潜在危害，我们应

当采取积极的预防措施，坚持有效的口

腔护理习惯，主动守护口腔健康。

做好饮食管理。建议战友们在日

常生活中有意识地减少高糖食物（如糖

果、蛋糕、饼干）和酸性饮料（如碳酸饮

料、果汁）的摄入量和摄入次数。补充

水分时建议饮用白开水、无糖茶或无糖

苏打水，少饮用含糖饮料。避免在两餐

之间或睡前频繁进食甜食，以免口腔长

时间处于酸性状态。

保持良好的口腔卫生习惯。有效

并及时清除牙菌斑，是预防口腔疾病的

关键，而个人的口腔卫生习惯直接影响

糖和牙菌斑在口腔中存留的时间和数

量。建议大家养成早晚刷牙的好习惯，

并学会正确的刷牙方法（如改良巴氏刷

牙法），每次刷牙两分钟以上。尤其要

重视睡前刷牙，因为夜间唾液分泌减

少，口腔自洁能力下降，龋病的发生风

险会显著增加。刷牙时可使用含氟牙

膏。氟能够增强牙齿抗酸能力，帮助修

复早期蛀牙，还能抑制细菌产酸。除正

确刷牙外，有条件的还可使用牙线或牙

缝刷清洁牙齿缝隙。根据口腔情况，必

要时可以用漱口水帮助控制细菌。此

外，战友们还要结合军事生活特点做好

口腔健康管理。例如，在野外训练或执

行任务期间，可配备便携式口腔护理用

品。

定期进行口腔检查和洁牙。建议

成年人每半年到一年做一次口腔检查，

及早发现和干预蛀牙、牙石和牙龈炎等

口腔问题。洁牙能清除刷牙去不掉的

牙菌斑和牙石，可以有效预防和治疗牙

龈炎。

总之，科学控糖尤其是控制吃糖的

频率，是维护口腔健康的重要一环。建

议大家树立科学控糖理念，养成良好的

口腔卫生习惯，有效降低蛀牙、牙周病

等常见口腔疾病的发生风险。

（作者单位：空军军医大学第三附

属医院）

减糖护齿 自信微笑
■王毅萱 关玲霞

健康讲座

近日，陆军军医

大 学 第 二 附 属 医 院

牵头，联合陆军军医

大 学 第 一 附 属 医 院

和 陆 军 特 色 医 学 中

心组成专家医疗队，

开展“口腔健康下基

层”巡诊活动，为边

防 官 兵 及 军 属 提 供

拔牙、补牙和洁牙等

服务，把优质医疗资

源 送 到 边 防 一 线 。

图 为 口 腔 专 家 为 战

士进行口腔治疗。

谭又铭摄

科学减糖，保护
口腔健康。

姜 晨绘
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