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㬊㗍阅读鈟駀
睡眠鍦鰚馛鏅㱻嶜鮴騥嶜陫㫁状颲嶜环㒄醷鋑生阶䟏頠鱨㭼鶖嶞䌼㼔魱㺗这銛因素䅌在醟起讨论，醶

㺗㹍䌘问题㭝因銈䏣醟釮䈅间嶜䏣醟种食物㸣䏣醟种釱魐䖖㰀嶞读者鱀錓用㞇䍵观㟣规㮖嶜调䆃䇴㩁

鉄㳼，㪀鉼解鋘鈛䈅閯㪞该㾲鰚魐㝪评鎆嶞

这䌼鉎㨕䌪陒馛鋘鈛

㞢用阅读䇈㬙

•?用㞽䈢理解的语言说䈝鈆题，而醶䈾㺗釱魐䌿语㭞㸝现錏魐㝪诊䆼嶞

•?㨷騺鏎记㭠真䝻䌘用的规㮖：䈅间嶜诱因嶜用药嶜生䥖鉄㳼嶜鎌随症状醷鰛鬒嶞

•?说䈝鶹銛䇴㩁自㸞䶙㺱鱀錓㠡试，錓鰇鶹銛㳑颲㪞该韗㾲鰚魐㝪评鎆嶞

•?㨷騺鏎㨯着䌃䨪䕮的钑㱻鵇问题鯶看诊，让鵫询䌃䌘䅖嶞

㞍頔㿝醒

紧㰰㸣鮓险症状㪞鍢韗㔅理，醶㪞因鈅䝻在㠡试釱魐而㬀误嶞㔅䇈药嶜非㔅䇈药嶜草䌼嶜补韔馵嶜㰋

㝙嶜过䅝醷重要㵯㰲病都㪞鈆騹鳵知相頣魐㺱鋑鴄嶞
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第?P?章

给㯤碌䆿騪坡㸝鋑的㞢用睡眠鉄㳼

鋳长㧮䈅嶜䉩餐嶜㡓㩞嶜鵔麏因醷空调环㒄餤鰔，㬄立䌃现㞢的睡眠䨪魮嶞

重䳤

•?规㮖䟮漣㞐美簾䌃重要嶞

•?㔫䉩䁑鰙鵔麏因嶜酒精嶜㔨餐醷长䈅间看㡓㩞都鱀能㭼鶖睡眠嶞

•?㖃䎭睡㔠䈅间鋲长䌮疲闅，㪞考虑㾲鰚魐疗评鎆嶞

鋳真㞢生䥖䈅间表㬊㗍

㮓㔛睡眠计饄㔲败，䈾因鈅㞇錡阧设䟩釮鋑都䌘理㴀鏅㱻嶞韗确㞞鏎䟩㔪㞢际㯐须起㪔的䈅间，顅閟

㾵鱀行的睡眠䈅䟏，㪀㡁量钁㼎起㪔䈅间稳㞞嶞

留㴜漣䆿騪坡㬙䉩睡簾

䉩餐嶜㞹㔝嶜㧮鏅讯㱻鵇㹘䍊都㞽䈢㺗睡觉䈅间越㾵越䉩嶞鵔麏因鉃醶鰸㝜在銈鵔麏，茶嶜能量饮䆨

鵇㧰韛騥鉃鱀能鲝䌘嶞䇯需醟䜹䅇鰛頔部，韗㺋餤䌏㭼鶖鏎的醟釮㸣釦釮鉄㳼嶞

让空调㨷騺睡眠，而醶䈾㹠䆼睡眠

适㪰飌爽的㹌间䌘騺銈睡眠，鎡过颵㸣㔫㩼鉃鱀能让醟銛鋑醶舒䌜嶞调䆃䩎㪰嶜风鱮鵇被褥，避韟因

鈅㔫颵嶜鰫鼻㩼燥㸣鼻㑞而醒䍵嶞

釱魐䈾辅騺，醶䈾㰈略生䥖鉄㳼的理由

㖃䎭鏎考虑针䲞嶜㾵㼌㸣釱魐诊疗䍵㔅理鮴騥鵇睡眠问题，⻭䌼睡眠鉄㳼鋲㪞继续嶞釱魐䌃适鱣鏅鈅

䆃鎺计饄的醟部餲，而醶䈾用䍵㻂䦫䈝䉍醶饾銈睡眠的䇴㩁鉄㳼嶞

㼎续疲驌闿㮢进醟䝾鉼解

㖃䎭鏎䈝䈝䌘足㔠睡眠䈅间鮖长䌮非㩁疲闅，㸣䌘㔨㓱㹠鼾嶜睡釱黦醒嶜䉷起㔵痛嶜白㔪难錓钁㼎䨪

醒等㳑颲，㪞鵫询魐生，鉼解䈾鲓㝜在睡眠疾病㸣頨鋾魐㝪鯍因嶞

让醲醟䜹问诊䌃䌘资䆨

预约駀鱀记㭠问题鰔生的䈅间醷频率嶜睡觉醷起㪔䈅间嶜鵔麏因鵇酒精嶜药物嶜鮴騥，錓鰇㹠鼾嶜鴴

鳒醶顺嶜疼痛㸣胃酸等症状嶞鱀錓问：䌘鶹銛㩁见鯍因㪞该韗㾟除？䌏闿㮢韗试鶹釦醰项䅇鰛？㰙䑊

饦䆼计饄䌘㨷騺？鋘鈛䈅閯㪞该䅇鈅㾲鰚现錏魐㝪评鎆？
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陒醟釮短䌮观㟣

用醤馛魙四㔪简魮记㭠睡觉䈅间嶜起㪔䈅间嶜㔝醒嶜魡睡嶜鵔麏因嶜酒精嶜㞹㔝嶜运騹鵇䈝䉍鮴騥嶞

㖃䎭要调䆃，醟䜹鰸䅇醟釦项嶞㠓䇴记醶能诊䆼睡眠障碍，鎡鱀錓看餤问题䈾鲓醷鏅㱻嶜环㒄㸣䏣銛

鉄㳼䌘頣，鉃让魐生㸣釱魐㨑䌘䌃頩鎺资䆨鱀錓讨论嶞

第?Q?章

鈅鋘鈛㱆在飐䉷R䳤醒䍵？鋳㞢际生䥖醷釱魐角㪰理解
䟩䉩在相鎕䈅间醒䍵鱀能䌘㮓㔛鯍因嶞韗鋳鏅㱻嶜鮴騥醷症状頉㹘，顅理解釱魐辨证，而醶䈾㺗䈅钟

㭞㸝诊䆼嶞

重䳤

•?固㞞䈅间醒䍵䌼身㪀醶䈾诊䆼嶞

•?韗留㴜鏅㱻嶜鮴騥嶜疼痛嶜鴴鳒嶜药物嶜酒精醷鵔麏因嶞

•?长䌮㸣䈝䉍㭼鶖白㔪生䥖的睡眠问题㪞㾲鰚䝻规魐疗评鎆嶞

韗鋳䌏㩁见的鯍因㴀起

㮓㔛鋑鍦因鈅漣㱆䈾在鱨醟釮䈅间醒䍵簾而㟿㺋特䞤解释嶞㞢际醱，睡眠鱀能鰚馛頉睡䈅间嶜㞨䩎嶜

䴗音嶜鮴騥嶜疼痛嶜胃食管鰌䥜嶜酒精嶜鵔麏因嶜药物嶜㔝㡃㸣睡眠鴴鳒䊑陖等因素㭼鶖嶞㕾的评鎆

㪞韗鉼解这銛现㞢因素，而醶䈾看馛漣飐䉷R䳤簾㠵直㾲㭝因銈䏣釮脏腑嶞

釱魐鱀能㖃鎼看㮐

釱魐㨑通㩁醶鍦鰸问醒䍵的䈅间，鉃鍦鉼解䆃鎺睡眠嶜食䝊嶜䦫鬒嶜精神嶜颵䴟阷㕾嶜㳑绪鰇頨鋾症

状嶞釱魐的漣证ㆧ簾䈾鍯统魐㝪頼部䆃理症状的䇈䣯嶞㞇醶能因鈅鱩称相鱨，㠵被直㾲理解鈅现錏魐

㝪釱的肝脏嶜㯎脏等䴕㞜疾病嶞

鱀錓记㭠醟至釦鴘

记㭠醱㪔䈅间嶜醒䍵䈅间嶜䨪醒㔛鈘嶜鵔麏醷酒精䈅间嶜䉩餐嶜魡睡嶜运騹嶜鮴騥较㔨的䇴㝔，錓鰇

䈾鲓䌘㹠鼾嶜鴴鳒醶顺嶜疼痛㸣胃䲧䴟嶞简魮的睡眠记㭠㮋㮋䟮魮餏记㯑䌃能㨷騺魐㨑看䨪规㮖嶞

闿㮢韗㠡试的㠓䅇鰛

㡁量维㼎规㮖的睡觉醷起㪔䈅间，睡駀飗㠕馦䯥㰲㡓㩞鏼用，避韟㔫䉩鱜㔨量食物，㪀让鮅㞨钁㼎㞍

静嶜䈞䊦鵇舒适嶞魣㔝醒䍵䈅鉃醶㯐醶䆼看䈅间，重䳤䈾飗㠕䵘虑㪀㨷騺身鎺重䆿进頉鍚㱻状㰌嶞

鋘鈛䈅閯㪞看魐生

㖃䎭睡眠问题㼎续㝜在嶜白㔪非㩁齍睡嶜鎌随䈝䉍㹠鼾㸣鴴鳒䊑陖，㸣㳑绪鰚馛䉍著㭼鶖，㪞鵫询魐

生嶞若餤现突鰔胸痛嶜釨重鴴鳒困难嶜㔲鯶㴜识㸣疑鎕釱风症状，在䆿騪坡㪞㻵㹠XXT嶞

让醲醟䜹问诊䌃䌘资䆨

预约駀鱀记㭠问题鰔生的䈅间醷频率嶜睡觉醷起㪔䈅间嶜鵔麏因鵇酒精嶜药物嶜鮴騥，錓鰇㹠鼾嶜鴴

鳒醶顺嶜疼痛㸣胃酸等症状嶞鱀錓问：䌘鶹銛㩁见鯍因㪞该韗㾟除？䌏闿㮢韗试鶹釦醰项䅇鰛？㰙䑊

饦䆼计饄䌘㨷騺？鋘鈛䈅閯㪞该䅇鈅㾲鰚现錏魐㝪评鎆？

陒醟釮短䌮观㟣
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用醤馛魙四㔪简魮记㭠睡觉䈅间嶜起㪔䈅间嶜㔝醒嶜魡睡嶜鵔麏因嶜酒精嶜㞹㔝嶜运騹鵇䈝䉍鮴騥嶞

㖃䎭要调䆃，醟䜹鰸䅇醟釦项嶞㠓䇴记醶能诊䆼睡眠障碍，鎡鱀錓看餤问题䈾鲓醷鏅㱻嶜环㒄㸣䏣銛

鉄㳼䌘頣，鉃让魐生㸣釱魐㨑䌘䌃頩鎺资䆨鱀錓讨论嶞

第?R?章

鮴騥醷睡眠：醶神秘鬒的釱魐视角

鮴騥鵇睡醶㕾㩁㩁銌相㭼鶖嶞鉼解釱魐辨证㖃鎼醷㞢际睡眠鉄㳼鰇现錏魐疗㪀行嶞

重䳤

•?鮴騥鍦㭼鶖睡眠，睡醶㕾鉃鍦让鮴騥䌃难㔅理嶞

•?釱魐证ㆧ䈾㿜述㧮頩，醶能鰙錏㯎理陫㫁㸣睡眠疾病诊䆼嶞

•?韗鋳鏅㱻嶜㧮鏅量嶜鵔麏因嶜运騹醷睡眠环㒄陒起嶞

鮴騥醷睡眠鈅鋘鈛㞽䈢銌相㭼鶖

㯤碌醟㔪鱪，㔨脑㖃䎭鋲㔅銈高㪰警觉状㰌，頉睡鱀能䌃㵯，睡眠鉃䌃䥠㸣䌃㞽䈢釱䆼嶞第銆㔪睡眠

醶足鰅鍦㭼鶖醽䤂騥嶜耐㰲鵇㪞㟽鮴騥的能騥，鈘而鈘鈟㭭㸝㮵环嶞

釱魐在这里㹻䬹鋘鈛角色

釱魐㨑鱀能㺗䴑躁嶜䦫鬒䅇鰛嶜㔵痛嶜㯎㳄嶜颵䴟㴬㸣疲驌等组鱣㸝鍯统证ㆧ，用䍵选㻶釱魐䣕疗䇈

㬙嶞鎡这銛鍯统䌿语醶能鰙錏㟽䵘虑嶜㺞郁嶜㔲眠嶜甲状腺问题㸣睡眠鴴鳒䊑陖等㳑颲的䝻规评鎆嶞

让䉩醱的䌏鱪醟㠓䈅㞍静醟䳤

醶需要㬄立㔎䍒的漣㞐美頮生錝㬙簾嶞䌃㞢际的䈾飗㠕㧮鏅讯㱻嶜㭄韘㡓㩞醷过䉩的㔨餐嶞短䈅间䅲

䝾嶜䩎䡎䧰䦕嶜轻䏧鎑㡙嶜鴴鳒练鉄㸣阅读，都鱀錓㸝鈅简魮而㼎续的睡駀㿝示嶞

㪞鳵诉釱魐㨑鋘鈛

说䈝问题㼎续㔛鈘嶜䈾鲓醷䏣釮生䥖銄錱䌘頣嶜鵔麏醷酒精䁑鰙嶜㧮鏅䈅间，錓鰇䝻在鏼用的药物鵇

补韔鶈嶞㖃䎭䝻在㾲鰚魐生㸣㯎理醽釐鋑鴄的䣕疗，鉃㪞鳵知釱魐㨑，让醶鱨䶙㺱㮇䝽配鱣嶞

鎼䈅需要䌃㔛㨷騺

㭞睡眠问题㼎续嶜䵘虑㸣㳑绪鎲落难錓㔅理，㸣白㔪騩能䈝䉍鰚㭼鶖，㪞㟿䡜䝻规魐疗㨷騺嶞若餤现

自鍴㰀㔵㸣䇯䣯确钁自身㞍頔，㪞立鮕㟿䡜紧㰰醽釐㨷騺，而醶䈾鰸鐤靠頮生䆖章㸣醟般釱魐预约嶞
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让醲醟䜹问诊䌃䌘资䆨

预约駀鱀记㭠问题鰔生的䈅间醷频率嶜睡觉醷起㪔䈅间嶜鵔麏因鵇酒精嶜药物嶜鮴騥，錓鰇㹠鼾嶜鴴

鳒醶顺嶜疼痛㸣胃酸等症状嶞鱀錓问：䌘鶹銛㩁见鯍因㪞该韗㾟除？䌏闿㮢韗试鶹釦醰项䅇鰛？㰙䑊

饦䆼计饄䌘㨷騺？鋘鈛䈅閯㪞该䅇鈅㾲鰚现錏魐㝪评鎆？

陒醟釮短䌮观㟣

用醤馛魙四㔪简魮记㭠睡觉䈅间嶜起㪔䈅间嶜㔝醒嶜魡睡嶜鵔麏因嶜酒精嶜㞹㔝嶜运騹鵇䈝䉍鮴騥嶞

㖃䎭要调䆃，醟䜹鰸䅇醟釦项嶞㠓䇴记醶能诊䆼睡眠障碍，鎡鱀錓看餤问题䈾鲓醷鏅㱻嶜环㒄㸣䏣銛

鉄㳼䌘頣，鉃让魐生㸣釱魐㨑䌘䌃頩鎺资䆨鱀錓讨论嶞

第?S?章

鵔麏因醷睡眠：在䆿騪坡生䥖釱，䈅间㮋㮋䟮鏎㴀象的䌃重
要
简䈝鉼解针䲞飉㔈嶜㩁见㴬觉嶜鮉生要䡜，錓鰇鶹銛陫㫁㳑颲㪞㿝駀鳵诉魐㨑嶞

重䳤

•?鵔麏因的鏅用鱀㼎续䅿㠓䈅，醲魡㸣䉩间饮用鉃鱀能㭼鶖頉睡嶞

•?韗记㭠䈅间鵇錼量，醶要因鈅醟䜹睡醶㕾㠵㺗鯍因㭝结鈅魮醟食物㸣釱魐脏腑嶞

•?㼎续㔲眠嶜釨重白㔪齍睡㸣睡眠䈅鴴鳒䊑陖，㪞㾲鰚魐疗评鎆嶞

韗看䈅间，而醶䈾韗责㰵自㧺

鵔麏鵇茶䈾䆿騪坡䇴㩁生䥖的醟部餲嶞䌃㞢际的问题醶䈾鵔麏因漣㕾醶㕾簾，而䈾黰㔛㠕嶜飹䳤黰，

錓鰇自㧺㟽鵔麏因䌘㔛䅝㴬嶞㟽部餲鋑䍵说，醲魡四䳤的醟䍿饮䆨鉃鱀能㭼鶖䉩醱頉睡嶞

㯤碌生䥖让规㮖䌃难看䨪

騪班嶜㝪鉄嶜驾驶嶜运騹鵇聚餐都鱀能让鵔麏因越黰越䉩嶞睡醶㕾鱪，第銆㔪鰅靠䌃㔛鵔麏因㿝神，

㠵㞽䈢㭭㸝疲闅醷馦䯥的㮵环嶞连续醟鴘记㭠鵔麏嶜茶嶜鱀鈨嶜能量饮䆨鵇睡眠䈅间，通㩁䟮猜䥦䌃

䌘㨷騺嶞

釱魐㖃鎼鯾醷讨论

釱魐问诊鱀能㺗睡眠醷䦫鬒嶜鮴騥嶜精神嶜颵䴟㴬鵇頨鋾症状醟起考虑嶞鍯统辨证鱀錓㨷騺䆃理釱魐

观㟣，鎡醶㪞因鈅黰鉼醟䍿鵔麏㠵㺗问题解释㸝䏣釮脏腑的漣诊䆼簾嶞㞢际的睡眠鉄㳼鋲䵨重要嶞

陒醟釮现㞢的㠓㞢验

用醟馛釦鴘，㺗鵔麏因㡁量㿝駀，飗㠕隲䉩鵇䉩间的㔨錼量饮鶈，鉃醶要用鵔麏因长䌮錏䌎睡眠嶞䟩

䜹鰸调䆃醟釦项，㹚看㮢餤鋘鈛真䝻䌘㨷騺嶞㝙䌮嶜䌜药㸣䌘㵯㰲病者，㪞鱮鱣适的魐㺱鋑鴄鉼解适

鱣自㧺的䁑鰙量嶞

鋘鈛䈅閯㪞䡜魐

㖃䎭睡眠问题㼎续嶜䈝䉍㭼鶖白㔪騩能，㸣鎌随㔨㓱㹠鼾嶜鴴鳒䊑陖嶜㬌㩁騹鏅嶜釨重䵘虑㸣㺞郁，

㪞看魐生嶞若餤现突鰔胸痛嶜釨重鴴鳒困难嶜䈞鯓㸣釱风䑊症状，在䆿騪坡㪞㻵㹠?XXT嶞

让醲醟䜹问诊䌃䌘资䆨
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预约駀鱀记㭠问题鰔生的䈅间醷频率嶜睡觉醷起㪔䈅间嶜鵔麏因鵇酒精嶜药物嶜鮴騥，錓鰇㹠鼾嶜鴴

鳒醶顺嶜疼痛㸣胃酸等症状嶞鱀錓问：䌘鶹銛㩁见鯍因㪞该韗㾟除？䌏闿㮢韗试鶹釦醰项䅇鰛？㰙䑊

饦䆼计饄䌘㨷騺？鋘鈛䈅閯㪞该䅇鈅㾲鰚现錏魐㝪评鎆？

陒醟釮短䌮观㟣

用醤馛魙四㔪简魮记㭠睡觉䈅间嶜起㪔䈅间嶜㔝醒嶜魡睡嶜鵔麏因嶜酒精嶜㞹㔝嶜运騹鵇䈝䉍鮴騥嶞

㖃䎭要调䆃，醟䜹鰸䅇醟釦项嶞㠓䇴记醶能诊䆼睡眠障碍，鎡鱀錓看餤问题䈾鲓醷鏅㱻嶜环㒄㸣䏣銛

鉄㳼䌘頣，鉃让魐生㸣釱魐㨑䌘䌃頩鎺资䆨鱀錓讨论嶞

第?T?章

男㰲疲驌：醶要鰸用漣䠮醶足簾解释醟餴

长䌮疲闅鱀能醷睡眠嶜㧮鏅鮴騥嶜㳑绪嶜贫血嶜甲状腺等䌘頣嶞釱魐鱀錓鯾醷䆃鎺评鎆，鎡醶㪞㸝鈅

㯶㾄解释嶞

重䳤

•?漣䢻精神簾䈾醟种症状，醶䈾诊䆼嶞

•?睡眠质量嶜㹠鼾嶜药物嶜酒精嶜㳑绪醷㧮鏅量都重要嶞

•?㼎续醶䈝鯍因疲驌㪞㾲鰚魐疗评鎆嶞

疲驌醶鰸䈾漣虚簾

疲闅鱀能䍵自睡眠醶足嶜长㧮䈅嶜疾病嶜疼痛嶜鮴騥嶜㳑绪鎲落嶜贫血嶜甲状腺问题嶜药物㭼鶖等许

㔛鯍因嶞醶能看馛男㰲长䌮疲驌，㠵简魮认鈅鰸需要漣补醟补簾嶞

釱魐㨑鱀能鍦鉼解鋘鈛

釱魐辨证鍦頣䤂睡眠嶜食䝊嶜䦫鬒嶜颵䴟阷㕾嶜鎺騥鵇頨鋾症状嶞漣䠮虚簾等㡢銈釱魐頼部的鍯统语

言，㪀醶等銈㞢验㞨䓓䏸结䎭，鉃醶能证䈝䏣釮䴕㞜漣虚㬻簾嶞

䓓视生䥖䇈㬙，鎡醶要㺗责錺頔㾵给自㧺

长㧮䈅嶜熬㔝看㡓㩞嶜饮酒嶜缺鈤运騹鵇睡眠䈅间醶足都鱀能㵯㵯累积嶞重䳤醶䈾责㔈自㧺，而䈾餲

䨪鶹銛鱀錓调䆃，鶹銛症状鋲需要魐㝪䓓䏸嶞

㟽漣男㰲䥖騥簾銳鶈钁㼎谨㵛
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醟銛㞧称㿝魠精騥㸣男㰲騩能的銳鶈，鱀能鲝䌘䌺申㺲㸣醶适鱣的㸝餲嶞㪞选㻶鱀靠䍵䪵，㪀在䌜药

㸣䌘㯎脏嶜血鮴嶜肝肾问题䈅韗鵫询魐疗醽釐鋑鴄嶞

鋘鈛䈅閯㪞看魐生

㖃䎭㧻经䌘足㔠鍚㱻鋲长䌮疲闅，㸣鎌随醶䈝鯍因鎺重醲降嶜鰔䴒嶜鴴鳒困难嶜胸部醶适嶜黑鑖㸣鑖

血嶜䈝䉍㳑绪䅇鰛㸣䆿的神经症状，㪞鵫询魐生嶞

醶要㺗㹍䌘问题都㭝结㸝漣能量醶足簾

疲驌嶜睡眠䅇鰛鵇䆃鎺状㰌醲降鱀能䌘㮓㔛鯍因嶞㨯醱睡眠嶜㧮䈅嶜运騹嶜酒精嶜药物鵇錺鎼䆿症状

资䆨嶞鱀錓问鶹銛鱀能㰲㪞该韗陒魐疗䓓䏸嶜鶹銛生䥖调䆃䌏现㞢，錓鰇鋘鈛结䎭㹚能证䈝釱魐计饄

真的䌘㨷騺，而醶䈾䇯限继续嶞

除鉼騻騥，鉃记㭠㱭㔎

㖃䎭鈆要问题䈾疲驌㸣䆃鎺状㰌醲降，鱀记㭠睡眠嶜运騹嶜㧮䈅嶜酒精嶜鍚㱻䇴，錓鰇醒䍵䈾鲓㱭㔎

精神嶞㮓㔛鋑鍦选㻶䌃㼉鴵㸣鉝䌃㔛补韔鶈嶞短䌮记㭠䌘騺餲辨鰸䈾䊑䈅㯤碌，还䈾㧻经㼎续馛闿㮢

陒魐疗评鎆鵇䌃䌘结䎔的计饄嶞

第?U?章

䌃㩾䌮嶜睡眠醷䇴㩁状㰌：㩽衡而㞢际的釱魐陫㫁视角
简䈝鉼解针䲞飉㔈嶜㩁见㴬觉嶜鮉生要䡜，錓鰇鶹銛陫㫁㳑颲㪞㿝駀鳵诉魐㨑嶞

重䳤

•?䟩釮鋑的䌃㩾䌮经鮯醶鱨，醶㪞㺗㹍䌘症状都㭝结鈅鱨醟釮鯍因嶞

•?睡眠嶜㳑绪嶜餤血鰛鬒鵇䝻在䌜用的药物，都䈾㞐䆃病鱃的重要部餲嶞

•?䆿鰔㔨量餤血嶜胸痛㸣䈝䉍㯎理陫㫁症状，㪞㾲鰚鱣适的魐疗评鎆嶞

这䈾醟釮过䩆䌮，鎡䟩釮鋑㪀醶醟䑊

䌘銛鋑在䌃㩾䌮駀鱪症状㮓㠕，鉃䌘鋑鍦经鮯䮓䴟嶜睡眠釱䆼嶜㳑绪鰛鬒嶜頣节醶适㸣䤂㴜騥䅇鰛，

而醾㳑颲鍦随䈅间鰛鬒嶞䌃䌘㨷騺的陒䣯，䈾韗说䈝鋘鈛真䝻㭼鶖生䥖，而醶䈾㺗㹍䌘问题都简魮㭝

鈅漣荷㠘蒙簾嶞

鈅鋘鈛睡眠㩁㩁䌏韗鰚馛頣䤂

㔝间餤䡱嶜鮴騥嶜䶙顾㞺鋑嶜㧮鏅鵇睡眠节㮖鰛鬒都鱀能鯾醷頨釱嶞鱀记㭠頉睡䈅间嶜㔝醒嶜䮓䴟嶜

酒精鵇鵔麏因嶜药物鰇白㔪精神，这銛资䆨䌘騺魐生㸣釱魐㨑䌃䨪䕮地鉼解规㮖嶞

釱魐问诊鱀能鍦鉼解鋘鈛

釱魐评鎆鱀能鍦询问睡眠嶜䦫鬒嶜颵䴟㴬嶜精神鵇㳑绪等嶞鍯统辨证㡢銈釱魐鎺系，醶能鰙錏㟽㬌㩁

餤血嶜甲状腺问题嶜贫血㸣頨鋾鱀能餤现相鎕症状的现錏魐㝪评鎆嶞

辅騺㪞该釮鎺鬒，醶㪞被髼装㸝漣䣕㴕簾

视适鱣㪰而㞞，釱魐䶙㺱鱀能髼㻹针䲞㸣頨鋾錓症状䄽㼎鈅目䐚的䇈㬙嶞䌮䌪㪞钁㼎现㞢嶞㖃䎭䝻在

鏼用㔅䇈药嶜荷㠘蒙䣕疗㸣钁陫鶈，㪞鈆騹鳵诉釱魐㨑嶞

鋘鈛䈅閯需要魐疗评鎆
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陖经鱪餤现䆿的餤血㸣㔨量餤血嶜㼎续骨盆疼痛嶜醶䈝鯍因鎺重醲降嶜䈝䉍㺞郁㸣䵘虑，㸣症状㯶速

㲂鬒，都㪞看魐生嶞胸痛嶜釨重鴴鳒困难㸣釱风䑊症状㡢銈紧㰰㳑颲嶞

记㭠鰛鬒，醶要㺗㹍䌘醶适都㭞鏅漣䝻㩁簾

㼖需要记㭠鴘䌮嶜疼痛嶜餤血鰛鬒嶜睡眠嶜㳑绪嶜药物鵇䆿餤现㸣騪重的症状嶞鱀錓问釱魐能㔠现㞢

地辅騺鋘鈛嶜鶹銛㳑颲㪞该韗䓓䏸嶜㔛鈘䓓讨醟䜹进㡙，錓鰇釱药㸣钁陫鶈鍦醶鍦醷现䌘䣕疗相銌㭼

鶖嶞

用简魮症状䇴鮯

鱀记㭠疼痛嶜餤血嶜睡眠嶜䮓䴟嶜㳑绪嶜㔵痛嶜䦫鬒症状鵇药物嶞适用䈅，连续釦醰釮鴘䌮的规㮖通

㩁䟮回㯑䏣醟㔪䌃䌘錴闿嶞记㭠鉃䌃㞽䈢鰔现䏣釮症状䈾鲓真的䅇鰛，避韟㺗㪞该评鎆的问题鉄㳼㰲

地㭞㸝漣㕴㰲䌼䍵㠵这䑊簾嶞

第?V?章

䆿騪坡䲹䴟䮓䪤环㒄醲的䇴㩁頮生：䌃䌼地鬒的釱魐㰨路

㺗鍯统㝧节頮生䅌进䆿騪坡頔㩾䲹䴟嶜䮓䪤嶜㔛雨醷空调环㒄，而醶䈾䶙䀹四㝧餲䈝地魌的㬄议嶞

重䳤

•?䆿騪坡䠮閯需要䌼地鬒理解，醶㞠直㾲䶙䀹颕㔐頮生嶞

•?补䡎嶜衣着嶜睡眠醷空调管理㮋㮋䟮特䞤阷䇈䌃重要嶞

•?釱䊠㡢銈魐㝪问题，醶㪞漣㯘过鯶簾嶞

䆿騪坡㪀醶䈾四㝧餲䈝的䠮閯

㮓㔛鍯统㝧节頮生䍵自颕颵秋燥的地魌嶞在䆿騪坡，䌃㞢际的问题䈾頔㩾䲹䴟嶜䮓䪤嶜䋃雨嶜㞨頼空

调錓鰇颵䴟㯶速转㽯，㖃鎼㭼鶖身鎺舒适㪰鵇䇴㩁鉄㳼嶞

韗陒㕾补䡎醷节㕐调䆃

䑌㽻鰫䩙鵇䥖騹量补韔䡎餲，在非㩁䲹䴟的环㒄釱㞍㾟鍚㱻，身鎺醶适㸣过䴟䈅醶要骃㭄高㭄㪰运騹

嶞䌘魐生要䡜限馡饮䡎的鋑，㪞遵鋳自㧺的魐疗计饄嶞

空调馡造鉼漣第銆种䠮閯簾
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鋳㞨㔗高䩎进頉颵而较㩼的空调环㒄，䌘銛鋑鍦觉㮢醶舒䌜嶞轻薄㔗㕘嶜避韟颵风直鳚嶜调馛适鱣睡

眠的䩎㪰，㮋㮋䟮㺗㹍䌘黇鵗㩼㸣肩颈紧都㭝鈅漣风㟖簾䌃㞢际嶞

食疗钁㼎䲛䥖鮕鱀

釱魐的䩎飌食物䖖㰀鱀錓鏅鈅㞍㾟饮食㔛䑊㰲的鍯统鯾考，鎡䇯需㞷㰠䉽通食物嶞重䳤鋲䈾选㻶适鱣

自㧺䦫鬒嶜䥖騹量鵇魐㝪需要的均衡饮食嶞

认识釱䊠警讯

高䩎䋃露鱪若餤现㴜识䨜鉟嶜䈞閟嶜釨重虚㬻嶜鎺䩎㮓高㸣症状㼎续㲂鬒，鱀能䈾魐疗紧㰰㳑颲嶞㪞

㡁㯶移馛飌爽㔅㪀㟿䡜紧㰰魐疗，而醶䈾鰸鐤赖飌茶㸣㞺㪷阷䇈嶞

㺗鍯统㬄议适㪞馛䆿騪坡，而醶䈾硬㕘四㝧

观㟣䲹䴟嶜䪤㪰嶜雨㝧嶜䴊霾嶜空调嶜䇔行鵇㞨頼环㒄䈾鲓鍦䅇鰛症状嶞鱀錓问鶹銛鰸䈾醟般生䥖㬄

议嶜鶹銛䍵自釱魐鍯统，錓鰇鶹銛症状需要现錏魐㝪诊䆼嶞目䐚䈾适㪞现㞢环㒄，而醶䈾㺗䆿騪坡㭄

行㕘进醶鱣适的四㝧䘵㬙嶞

㬄立自㧺的漣䆿騪坡诱因地图簾

醶要醟㬊㗍㠵㺗㹍䌘症状都㭝结鈅漣䴟簾㸣漣䪤簾嶞鱀錓记㭠䴊霾嶜醲雨嶜㹄㔗䲹䴟嶜颵騨頚㞨嶜䇔

行嶜睡眠醶足㸣特㞞㞨頼环㒄鱪䈾鲓䌃䈝䉍嶞这䑊能㺗鍯统生䥖理㰀醷真㞢环㒄联系起䍵，鉃避韟鏼

用醟釮鋘鈛都能解释的䘵糊䐚签嶞

第?W?章

第醟䜹看釱魐：馛诊駀鱀錓飉㔈鋘鈛？
㞢用说䈝：饚诊䈅鱀䁇㨯鶹銛资䆨嶜㖃鎼说䈝陫㫁状颲，錓鰇釱魐评鎆通㩁鍦頣䤂鶹銛䇈面嶞

馛诊駀

顗醲䌏鈆要的醶适嶜㼎续㔛鈘嶜鋘鈛㳑颲醲鍦鰛㕾㸣鰛㧷嶞䁇㨯㔅䇈药嶜非㔅䇈药醷钁陫鶈䨪魮；㖃

䌘相頣䓓䏸㺲鳵，鉃鱀醟㪀㨯醱嶞

魐㨑鱀能鍦问鋘鈛

除鉼鈆要醶适，釱魐诊疗鉃鱀能鍦询问睡眠嶜食䝊嶜䦫鬒嶜精神嶜颵䴟㴬鰚等，目的䈾鉼解䆃鎺状颲

，而醶䈾鰸看魮醟症状嶞

㲴鱀錓鈆騹问鋘鈛

鱀询问魐㨑䝻在考虑鋘鈛䇈鱮嶜㬄议䇈㬙髼鲝鋘鈛嶜醟䜹需要㔛鈘嶜费用㖃鎼，錓鰇䌘鶹銛㳑颲鱀能

醶适鱣嶞

鋘鈛䈅閯㪞韗看西魐

㖃餤现突鰔釨重症状嶜胸痛嶜鴴鳒困难嶜䈞鯓嶜㔨量餤血嶜疑鎕釱风㸣病㳑㯶速㲂鬒，㪞立鮕㟿䡜㰰

诊㸣西魐㨷騺；紧㰰㳑颲请㻵XXT嶞

第醟䜹问诊㰙䑊㹚真䝻䌘用

第醟䜹看诊醶需要在飹餲钟頼㮢馛醟釮漣㸜駧㰲的答䑛簾嶞䌃䌘錴闿的䈾㺗问题䆃理䨪䕮：现在䌘鋘

鈛醶适嶜㼎续㔛鈘嶜过鯶陒过鋘鈛䓓䏸嶜䝻在鏼用鋘鈛药物㸣钁陫鶈，錓鰇鏎䌏㨕䌪䅇黁鋘鈛嶞㖃䎭

㿝餤㬄议，鏎㪞该知道㬄议的目的嶜㞢际边界，錓鰇鋘鈛䈅閯需要重䆿评鎆嶞

㨯醱能飗㠕猜䥦的资䆨
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药物䨪魮嶜过䅝资䆨嶜近䌮䓓䏸㺲鳵鵇简魮症状䈅间线都㮓䌘㨷騺嶞若问题鰌㔎，鱀记㭠鋘鈛鍦騪重

㸣缓解，錓鰇睡眠嶜饮食嶜鮴騥嶜䥖騹㸣䌗经鴘䌮䈾鲓相頣嶞看釱魐駀㪀醶需要韗陖䝺现錏魐疗；相

鰌，飉确说䈝现䌘䣕疗鍦让问诊䌃㞍頔嶞

鏎㞐頔鱀錓鈆騹㿝问

鱀錓问鈅鋘鈛㬄议这釮䇈䣯嶜䌘䢻䌘頨鋾选㻶嶜鱀能餤现鋘鈛㴬觉㸣駰鏅用嶜㔛鈘㪞该䓓讨醟䜹进㡙

，錓鰇䈾鲓䌘鋘鈛需要顅醷魐生㸣药馵㨑讨论嶞负责錺的问诊㪞该留餤㿝问空间，而醶䈾鰸靠漣魐生

说鉼算簾嶞

馛诊㹍駀，韗飉㔈醟餲钟重䳤

韗用䌏简魮的话说䈝：䌏鈆要的问题䈾鋘鈛嶜鋘鈛䈅閯㬊㗍嶜㔛鈘鰔生醟䜹，錓鰇鏎䌏㨕䌪䅇黁鋘鈛

嶞䵨鱪补韔真䝻鍦㭼鶖饦䆼的资䆨，鐉㖃重要诊䆼嶜䝻在鏼用的药物嶜过䅝嶜适用䈅的㰋㝙㳑颲嶜近

䌮㹘䌿㸣䓓䏸结䎭嶞这䑊鱀錓让问诊䌃㯶进頉重䳤，而醶需要鏎㺗䟩釮细节都背㮢㮓㞐䆃嶞

舌诊醷脉诊㡢銈釱魐䑙䏈

䌘銛釱魐问诊鍦观㟣舌象㪀在㹘腕㔅餴脉嶞这銛观㟣䈾在鍯统釱魐诊䆼䑙䏈頼解释，㪀醶能在需要验

血嶜㭼霬嶜身鎺䓓䏸㸣现錏魐㝪诊䆼䈅鰙錏这銛䓓䏸嶞㖃䎭釱魐䌿语鲪起䍵霬现錏魐㝪䴕㞜疾病的鱩

称，鱀錓请釱魐㨑说䈝馛㪟䈾鍯统辨证用语，还䈾㧻知的魐㝪诊䆼嶞

䣕疗计饄㪞该䌘䓓讨䈅间

䇯论㬄议䈾针䲞嶜㾵㼌嶜釱药嶜生䥖调䆃㸣飹种䇈䣯结鱣，都鱀錓问鋘鈛䈅閯㪞䓓讨䅖䎭嶞㕾的计饄

醶㪞䇯限继续而䢻䌘评鎆嶞㹍谓䅇黁鱀錓㮓頩鎺，鐉㖃睡㮢䌃鈘嶜走㮢䌃远嶜㔵痛㔪䅿飗㠕，㸣䇴㩁

䥖騹䌃㞽䈢嶞目䐚越䈝确，越㞽䈢饦䆼䇈䣯䈾鲓闿㮢继续嶞

身鎺㳑颲䅇鰛䈅要鈆騹䌃䆿

䆿騪药物嶜䆿诊䆼嶜㰋㝙嶜㹘䌿嶜跌閟嶜症状䈝䉍㲂鬒㸣餤现㬌㩁鰌㪞，都鱀能䅇鰛鋘鈛䇈㬙适鱣嶞

醶要錓鈅飹釮䌗駀鳵诉过醟䜹㠵足㔠嶞䦬鰇釱药嶜钁陫鶈㸣㹘䣯䣕疗䈅，㞍頔饦䆼㠨頨鐤赖鏎现在的

㞢际状颲嶞

离㬊駀，鏎㪞该能用自㧺的话说䈝计饄

看㞐鱪䌏㕾能䨪䕮说餤：㬄议陒鋘鈛嶜鈆要㴀䄽㼎鋘鈛嶜㔛鈘醟䜹嶜鱀能餤现鋘鈛㩁见鰌㪞嶜鶹銛警

讯需要䤂㴜，錓鰇鋘鈛䈅閯㔎诊评鎆嶞㖃䎭自㧺都䇯䣯㔎述计饄，鱀錓顅问醟䜹嶞䨪䕮说䈝䌼身㠵䈾

负责錺䶙㺱的醟部餲嶞

㔎诊㪞该䟮第醟䜹䌃䨪䕮

㔎诊醶㪞该鰸䈾重㔎第醟䜹问诊，而䈾要䟮较鋘鈛䅇鰛鉼嶜鋘鈛䢻䌘䅇鰛嶜䌘䢻䌘䆿症状，錓鰇鯍䌼

目䐚䈾鲓鋲䵨鱣理嶞㖃䎭㧻经㾲鰚䣕疗，鱀錓说䈝釦䜹㠵诊鈟间鰔生鉼鋘鈛，而醶䈾鰸说㭞㔪㴬觉㖃

鎼嶞这䑊䌃㞽䈢餲辨鰸䈾䏣醟㔪状㰌较㕾，还䈾㧻经餤现稳㞞趋驞，鉃让鰋䇈䌘理由颭㞞继续嶜调䆃

㸣陖䝺嶞

鋘鈛䈅閯鱀錓䊑陖㸣考虑第銆㴜见

㖃䎭鏎醟直鲪醶㷏解释嶜被㭄迫购鉝㮓长疗程嶜䟩䜹症状鰛㧷都被说㸝漣醟㞞䈾㕾转鰌㪞簾，㸣被騧

阻㾲鰚㯐要的现錏魐疗评鎆，䊑陖㪀醶醶鱣理嶞诊䆼醶䨪嶜疗程㬌㩁䭐长㸣䈑贵，㸣身鎺状颲䝻在鰛

鬒鮖䢻䌘㮢馛韔餲说䈝䈅，鉃鱀錓考虑第銆㴜见嶞
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看诊駀㞢用䨪魮

• 鈆要问题䈾鋘鈛？鋘鈛䈅閯㬊㗍？

• 鶹銛㳑颲鍦䈝䉍騪重㸣飗轻？

• 目駀鏼用鶹銛药物嶜补韔馵㸣草䌼？

• 䈾鲓䌘过䅝嶜㰋㝙相頣㳑颲㸣重要㵯㰲病？

• 鶹銛症状䈾䆿餤现嶜釨重嶜㼎续㸣鰛鬒㮓㯶？

• 这䜹鵫询䌏㨕䌪解颭的醟釮㞢际问题䈾鋘鈛？

• 餤现鶹銛㳑颲䈅㪞该鍢韗看魐生㸣鏼用㰰䅠䌜騬？

联系黁㯂

预约醷醟般䏸询请鏼用?v 々、〉〈̀ ””?㸣?v b̌ 々、〉嶞电㝔邮錱醶鏅鈅䇴㩁㞦㹄䌜騬䩅道嶞

v 々、〉〈̀ ””Y?JUT?WPVP?UOOQ?〗?e“〕〉《’ ?̌b ’̌〉〕̌ K?PXO?l —̄ ˉ…̌ ?q“、̄ K?r—’〃、”“〕̌ ?PWWXVX

鯾考资䆨醷进醟䝾阅读
䌼㼔魱鱞章节䍵自黁㯂陫㫁鉎馆嶞重要㞍頔钑㱻㼖䶙鯍䆖章㹍饏的頚頠鮉生㸣醽釐资䆨䍵䪵进行㟽㪞

嶞

醟般陫㫁䅨育?〗?非诊䆼?〗?䆿騪坡紧㰰㳑颲：XXT
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