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“阳康”后老是做噩梦，为什么？
市第十人民医院中医科约 5成“阳康”患者称睡不好 专家开出“药方”

“ ，

。 ”“

” ， 4 ，

。

，

“ ” ， 5
“ ” ，

， 。

“ ” 、 ？

“ ” ？

，

“ ” ， 、 、 、

，

。

“阳康”后为什么会失眠、做噩梦？
是感染了“噩梦株”吗？应该如何找回
“好睡眠”？

颜琼枝说，“感染新冠病毒‘阳康’
之后，我们整个身体的气、血、阴、阳都可
能出现失衡的情况，有的是阴虚火旺，有
的是气虚，有的是肝气郁结，还有血瘀
等，这些情况都可能会导致睡眠问题，我
们要渐渐把它恢复到平衡的状态。”
和平时失眠不同的是，医生在治疗

“阳康”后失眠时，会特别关注患者的
心理问题。颜琼枝介绍，比如很多患者
担心自己病情会不会加重，有的担心自
己的康复情况，从中医来说会引起肝气
郁结。像这种思虑过多、情志上有些抑
郁和焦虑，从而导致睡眠不好的，可以
用一些疏肝理气解郁的方法，常用的有
逍遥散、柴胡疏肝散等，再加上心理疏
导，告诉患者指标都没问题，定期随访
即可。此外，市民在家也可以用一些玫
瑰花、茉莉花等泡茶喝。
也有患者的失眠和感染后发烧有

关，但并不是网友猜测的“脑子烧伤
了”。颜琼枝表示，“感染新冠病毒后很
多人会发烧，会用到退烧药，吃了退烧
药后会发汗。汗也是人体的津液，大量
发汗会损伤人体津液，津液不足可能会
引起阴虚内热的情况，导致睡不好。像
这种阴虚内热、阴虚火旺的，晚上睡觉
的时候也会觉得心里烦，身体尤其是手
心、脚心会觉得热，舌头比较红，舌
苔较少。”
对于这类人群，颜琼枝

表示，中医经典方剂酸枣
仁汤很适合，同时该方
剂也适合大多数类型
的失眠，因为它本身
就有安神助眠功效。
想自己在家调理
的，也可以自己配

点酸枣仁、淮小麦用来泡茶或煎汤，也
可以加点百合，或是做成酸枣仁粥。一
般建议可以先自行调理 7天，如果情况
没有好转可以来院就诊。
还有一些人睡了，但是梦很多，而

且做的梦很紧张，都是被追、不停奔跑
等，或者做噩梦。这种噩梦、乱梦，中医
认为大多是瘀血所致，这时候需要用到
活血化瘀的药物，心志会渐渐恢复到安
宁的状态，代表方剂为血府逐瘀汤。也
可以用丹参泡水喝，丹参有活血化瘀、
宁心安神的作用，比较适合心神不宁、
做乱梦的人群，丹参和酸枣仁一起用，
安神助眠效果更好。
颜琼枝建议，失眠的人还可以在

家做做穴位按摩，比如涌泉穴、内关
穴、失眠穴等。睡前半小时到 1 小时，
可以泡脚 15 分钟，配些远志、酸枣仁、
淮小麦等安神助眠的药物，煮好后泡
脚，或者在服用了煎煮的安神助眠汤
药后，用药渣再煮水，然后用来泡脚。
在运动上，“八段锦”很适合，看起来
动作慢，但可以让全身气血运行起来，
肺气得到宣发，对睡眠也是有益的。心
理调适上，可以自己慢慢调适，也可以
寻求医生帮助。

晨报记者 潘 文

1月 1 日到 4 日，小林连续 4 天晚
上做噩梦，每天早上醒来一身的汗，
“为什么我对这 4天印象特别深刻，因
为真的很恐怖，我很想醒过来，但就是
醒不过来。”
小林说，她平时偶尔做噩梦时，一

般三四点或者四五点都能醒过来。但是
这几天做噩梦，一直醒不过来，要到早
上七八点才能醒过来，而且这次噩梦也
比以前的更吓人。“梦里我一直被追，
跑得很快，感觉在做很多很多事情。现
在已经回忆不起来具体内容了，但是我
醒过来的反应就是，我从来没有做过这
么激烈的噩梦，在梦里面都能感觉自己
的心跳非常快。”
小林觉得，这次的噩梦可能和“阳

康”后太累、没有休息好有关。
小林去年 12 月 18 日开始发高

烧，两天后抗原检测显示“阳了”。休息
近一周后，她返回岗位开始工作，“工
作一周后，大概 1 月 1 日开始，就开始
连续做噩梦。然后因为晚上没睡好，白
天就很困，想睡觉，感觉精神有点恍惚，
心脏位置也偶尔会抽一下地疼。”
意识到身体还没有恢复状态后，小

林开始自我调整，尽可能多休息，减少
体力、精神上的消耗，保持心情比较放
松的状态，“这个星期就好多了，噩梦
也少了，感觉基本恢复了，就是有点咳
嗽。”
在网上，也有众多网友表示“阳

康”之后天天做噩梦，天天半夜 4点被
吓醒，感觉每晚都身处恐怖片现场。还
有以前很少做梦的网友表示，做的虽然
不是噩梦，但是整宿整宿地做梦，导致
睡眠很不好，白天没精神。

在上海市第十人民医院中医科，近
期前来就诊的“阳康”患者中，约 5 成
患者都提到“睡不好”的问题。颜琼枝
说，来就诊的患者一般主诉是咳嗽、
“脑雾”、头晕、乏力或胃口不好等，但
最后大多会提到“晚上睡不好”。
1月 10日下午，上海市第十人民

医院中医科“中医新冠康复综合门诊”
开诊第一天，50 多岁的陈阿姨第一时
间过来挂号就诊。她告诉医生，自己 1
月 2日“阳康”后，一直觉得有些胸闷、
气急。转阴后开始上班，但在去上班的
路上，走到半路就有些吃不消了，“觉
得要晕过去了”。同时晚上也睡不好，
入睡困难，睡眠也很浅，很容易醒过来。
因为不放心，陈阿姨几天前去查了

血常规和 CT，显示肺部有一点小阴
影，医生说问题不大，她希望能通过中
医调理下。当天，医生给她开了中药，并

进行了针灸治疗。
前不久，颜琼枝也接诊了一名“睡

不好”的中年患者。这名患者来就诊时
已经核酸转阴，但总感觉身体各种不舒
服，于是去医院查了血常规和 CT，各
项指标都显示正常，但她还是对自己的
身体状况有些担忧，总觉得没有完全恢
复。
“这名患者有些焦虑，刚开始

‘阳’ 的时候睡眠还比较正常，‘阳
康’后对自己的情况比较焦虑，总感觉
自己身体不舒服，晚上躺在床上就开
始想各种事情，然后翻来覆去无法入
睡。以前大家是‘幻阳’，现在很多是
“幻重症’。”颜琼枝说，这样的患者最
近挺多的，也有一些人在网上看了太多
信息，一会儿担心自己是不是心肌炎，
一会儿担心自己有没有肺炎，也容易
出现失眠。
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