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失眠、早醒、头痛，总是回避问题，有可能是焦虑症

被狗咬了，一定要24小时内打狂犬病疫苗吗？这些救命知识你不得不知！

华子的一位朋友，今年 31岁，总是在睡
觉时突然惊醒，然后就很难再次入睡，白天
昏昏沉沉，注意力不集中，工作也总是出问
题。说自己还感觉心脏不舒服，消化也不
好，是不是得了什么大病？但是去医院做过
检查，也没查到什么问题。建议她按照焦虑
症的症状进行自查，如果她的症状大部分都
符合，那么很可能患了焦虑症，需要去看心
理医生，进行抗焦虑治疗。

一、焦虑症的4种症状
1、心理性警觉异常：出现无原因的紧张

不安，泛化的担心、焦虑，入睡困难，进入睡
眠后也易于惊醒，容易发怒，坐立不安，注意
力不集中，对噪音敏感，对自己的事总是习
惯性的往坏处去想。

2、行为症状异常：当面对问题或是挑战
时，不肯正面回答问题，总是采取逃离、回避
的行为。可能会出现惊恐发作，出现濒死
感、窒息感，甚至歇斯底里般的失控状态。

3、肌肉控制异常：会出现肌肉紧张的症
状，会有很多无目的性的小动作，比如搓手
顿足、坐立不安。由于肌肉过度紧张，可能
会引起胸部、颈部、肩背等处的肌肉紧张，出
现不适或是疼痛，也有可能导致紧张性头
痛，或是肢体震颤。

4、自主神经系统异常：焦虑症会影响消
化、呼吸、循环、泌尿等多个系统，造成上腹
不适、胀气、腹泻；呼吸困难、过度换气，或是
感觉自己不能呼吸；会引起心悸、胸部不适、
心律异常；尿频、尿急，男性可能会出现勃起
障碍，女性会出现月经不规律。

二、为什么会出现焦虑症
如果出现上述症状，需要由医生进一步

诊断，因为胃溃疡、心脏病、肺部疾病也会产
生类似症状。但实质性的疾病，通常只会造
成单一系统的症状，而焦虑症会导致多个系
统症状同时出现。

焦虑症的出现，通常有明显的诱因。最

常见的就是来自生活、工作上的压力，而自
我释放压力的途径缺乏。还有人际关系不
良、感情受挫或是亲人生病等应激事件也会
导致焦虑症。焦虑症有一定的遗传倾向性，
或是在童年有过不好的经历，都可能在成年
后导致焦虑症的发生。找到诱发因素，并且
消除，是治愈焦虑症最为有效的方法。

三、正确面对焦虑症
我们要正确认识焦虑症，身体上的不舒

服并不是因为器官组织真的有了病变，而是
因为焦虑症让神经发送了错误的信号，使我
们的大脑感觉自己“生病了”，但实际并没
有。所以缓解焦虑症的方法，是“说服自己”
没有生病。

我们要放松心态，转移注意力，培养自
己的兴趣爱好，学会自我减压。比如说选择
一门乐器和一项运动，让自己沉迷进去，就
会忘记焦虑。调整工作、生活的状态，试着
给朋友、同事讲幽默的段子，让自己成为有

趣的人。还有要健康饮食，不要熬夜，让自
己运动到筋疲力尽后，再去大睡一场。

如果自己调整不好，就要接受心理治
疗。让心理医生帮助自己改变不合理的认
知，解决自己的“心病”，从而治疗因为心理
问题而引起的躯体症状。同时也可以在医
生指导下使用抗焦虑药物，迅速控制症状。

有一点需要注意的是，患有抑郁症的
人，100%会伴随焦虑状态，则需要使用抗抑
郁药物才能有效治疗。焦虑症、抑郁症的药
物治疗，都需要长期坚持，通常要经过2年以
上的药物治疗后才可以治愈停药。

总结一下，焦虑是人类的普遍情绪，适
度的焦虑可以提高警觉性，让工作、学习更
有效率，但严重的焦虑会影响我们的身心健
康，就需要及时治疗。我们遇到焦虑症，要
正确认识、坦然面对、科学控制。在自己无
法控制的时候，要及时求助医生，使用药物
治疗。

有数据显示，全球80%以上的狂犬病疫
苗都被中国人打了，其中 99.9%都是被滥用
了。为什么会这样呢？

“狂犬病致死率几乎是 100%，与打不
打、打了有什么副作用相比，当然是保命更
重要。”这是大多数人的想法。

我们有必要来一起了解下狂犬病，避免
不必要的恐慌 ，做到理性认识和处理。

被狗咬了会得狂犬病吗？
美国CDC 明确指出：所有的哺乳动物都

可患狂犬病。禽类、鱼类、昆虫、蜥蜴、龟和
蛇不属于哺乳动物，不会感染和传播狂犬
病。

狗是哺乳动物，因此，被狗咬了，是可能
患上狂犬病的。但如果是以下情况 ，不会
传染狂犬病。

大城市内定期注射疫苗的家养狗；
狗的来历清楚，饲养在家，不散放在外

流浪；
狗不曾接触过疑似狂犬病的狗，或没有

被来历不明的狗咬伤过；
动物无生病的表现或行为异常，被咬事

出有因，如强拉硬拽、戏弄、护食、护子或被

弄疼；
动物接种过有效的狂犬病疫苗；
咬伤已10天以上，狗健康如常。
中国疾病预防控制中心（CDC）传染病

预防控制所与美国CDC、贵州省CDC、美国
佐治亚大学等单位联合研究表明，健康宠物
不传播狂犬病毒。即使携带，不发病时也不
具备传染性。

被咬后，应该怎么做？
很多人只知道打疫苗！其实，被咬后，

第一步是立即清洁伤口！然 后是让医生评
估暴露等级后进行相应的处理，由专业医生
判断是否需要接种疫苗。

清洗步骤：可用肥皂水和流动的清水交
替清洗伤口，至少冲洗 15分钟，注意避免肥
皂液残留在伤口上（可再用生理盐水冲洗），
再用稀碘伏或其他具有病毒灭活效力的皮
肤粘膜消毒剂对伤口消毒。

如果伤口比较大比较深，一定要立即去
医院处理。

必须在 被咬后 24小时内打疫苗？
被健康的狗（猫）咬伤不用注射疫苗。
狗不会天生体内携带狂犬病毒，病毒是

从一只受感染的动物传染给另一只。如果
狗得病可能有如下表现：

早期，表现为性情明显改变，如忧虑或
害怕，并神经过敏。

兴奋期，表现为坐立不安，跑来跑去，
咬、叫无常，此时已不能辨认生人和熟人，出
现攻击人的状态。

晚期，很快发生呼吸困难，全身衰竭死
亡。

不过，外观看上去健康的可疑狗，仍需
要实验室检测 才能判断是否患病。

被可疑的动物咬伤，需要注射疫苗。
狂犬病疫苗应在被可疑动物咬后第一

时间注射，越早接种效果越好，不存在24、72
小时的说法，只要没发病，疫苗就可发挥作
用。

除了注射疫苗，还需要观察动物。
鉴于狗、猫等温血动物在狂犬病发作后

的3~5天内100%会死亡（有文献提及有罕见
的是 8天死亡），所以，只有它死亡前 3~5天
内才是传染期，这时被咬才有危险。

即使被咬了，10天内咬人的猫（狗）没有
狂犬病发病死亡，也就不用担心了，因为它

咬你的时候并不在传染期。
世界卫生组织特别指出“10日观察法”

全球适用，10天是世界卫生组织特意延长的
安全观察期限，咬人的动物没有死亡，可以
判断人没有被传染上狂犬病，可以终止狂犬
病疫苗继续注射。

病毒能潜伏几十年？
“狂犬病的潜伏期很长，可达十年、二十

年，甚至三十年。因此，即使被健康的狗咬
了，也要接种狂犬疫苗。”这种说法是造成大
众对狂犬病恐慌的主要原因。

实际上，世界卫生组织认为狂犬病潜伏
期最长不超过一年。

中国有所谓狂犬病潜伏期长达 20年之
类的记录个例，但并没有确切的临床、流行
病学和病毒基因组证据证明这些个例是和
第一次狂犬病暴露（第一次被动物咬伤）有
关，传染病医学专家认为有可能是误诊或二
次暴露（指第二次被动物咬伤）。

其实，对动物进行免疫才是预防和根除
狂犬病的最佳途径，为公共安全，呼吁养狗
人士要为狗狗接种疫苗，出门遛狗要 拴 绳，
避免狗与其他流浪狗或动物嬉闹、互咬。

长期吃褪黑素助眠，有什么危害？
睡不着，是当代人的通病。
中国睡眠研究会发布的《2021 年运动

与睡眠白皮书》显示，当下我国有超 3 亿人
存在睡眠障碍，去年的调查结果则显示，中
国成年人失眠发生率高达 38.2%。

与此同时，解决睡眠问题也成了刚需。
2019 年，商业机构调查发现，62% 的

90 后消费者购买过网红助眠产品。蒸汽眼
罩、助眠枕头、白噪音 App……其中人气最
高的，应该是褪黑素。

作为人体中天然存在，和睡眠有关的一
种物质，褪黑素自带「健康催眠」光环。

但失眠是个长期、反复的问题，如果经
常吃褪黑素，心里难免会犯嘀咕：它会持续
有效吗？会不会上瘾？吃多了有其他副作
用吗？

想解答这些疑问，我们先要搞明白，褪
黑素到底是个啥。

一、褪黑素，人体的睡眠调节者
首先要明确的说，褪黑素本身并不是安

眠药，而是由大脑松果体合成的一种激素。
它也被称为黑夜荷尔蒙，它是帮助身体

进入到夜晚模式的重要信使。
目前的研究发现，褪黑素的分泌具有昼

夜节律性，在白天较低，入夜后开始逐渐升
高，在 23 点至凌晨 3 点达到高峰，然后在天
亮前急剧下降。

当外界光线明亮的时候，褪黑素的分泌
会被抑制，当外界光线昏暗时，就会刺激褪
黑素的分泌，帮助我们更好的进入并维持良
好的睡眠。

褪黑素的生理特点，让研究者和商家们
眼前一亮：睡不着的时候吃点褪黑素，是不
是就能快速入睡了？

于是，市场上出现了很多相关的产品，
我们下文所讨论的，就是这种供服用的外源
褪黑素。

世界各国对褪黑素的使用标准都不一
样，我国目前是允许它作为保健食品原料使
用。

据统计，从 1996～2015 年，我国已批准
声称能改善睡眠的 740 个保健品种，含褪黑
素类产品就有 164 个。

可以说是睡眠界的明星产品了。
二、经常吃褪黑素，对身体有危害吗
作为一种要吃进去的东西，安全性当然

是最关键的。
市面上各种各样的褪黑素产品非常多，

不同产品之间剂量不同、配方组成也有不
同，不得不让人对其安全性和有效性感到担
心。最近还有传言说，长期吃褪黑素还会上
瘾，影响生育……

这让不少原本就为睡眠而焦虑的人，更
焦虑了。

别慌，褪黑素并没有那么可怕。
传言一：褪黑素吃多了会上瘾
真相：不用太担心。
一个东西能不能成瘾，有几个标志性的

特点：停药后会出现戒断或依赖症状；随着
使用时间的延长会需要更大的剂量来维持
之前同等的效果。

从目前的使用情况来看，褪黑素没有引
起戒断症状报道，也不会出现药物耐受，不
太可能出现上瘾。反而是有研究表明，褪黑
素及其类似物有毒瘾管理和治疗方面的潜
力。

传言二：褪黑素会影响生育
真相：不用太担心。
传言说服用大量褪黑素会造成低温体，

释放过多泌乳激素影响生育能力。
实际上，有关使用褪黑激素长达 4 年的

研究显示，在多种儿科人群中未见显著不良
反应。关于褪黑素可能有抑制下丘脑-性腺
轴（导致性早熟）的潜在副作用，在目前的研

究中也未得到证实。
不过，哺乳期和妊娠期女性最好还是不

要使用。
传言三：褪黑素不宜长期补充
真相：目前没有发现严重副作用，不用

太担心。
由于褪黑素制剂在大部分国家都不是

一种「管制制剂」，因此常常被长期、过量使
用，好在即使这样，目前也没有关于发现其
有严重的副作用报道。

上面这些所谓的「危害」过于夸张，大家
不用过于焦虑，更不用在「吃还是不吃」的困
扰中睁眼到天明。

但这并不意味着，褪黑素就可以随意使
用了。

高剂量使用褪黑素，确实会带来一些不
良反应，例如头痛、意识模糊和睡眠片段化
等。

不少服用褪黑素的人可能曾经有过这
样的感受，第二天起床后还是昏昏沉沉的，
睡眠质量不是特别好。

相比于担心吃褪黑素有危害，更应该关
注的是，「吃褪黑素」是否真的适合自己。

三、褪黑素可以试试，但要注意剂量
虽然褪黑素对睡眠调节的很重要性，但

即使到现在，外源性褪黑素依然没能成为一
个药品，而是归为保健品，在美国则被列为
「膳食补充剂」。

什么人要吃褪黑素、选择什么产品、服
用时要注意什么……这里是有讲究的。

1. 褪黑素更适用于倒班、倒时差的人
有研究认为，褪黑素可以通过增加睡眠

障碍者睡眠时间，缩短入眠时间等改善睡
眠，但具体机制还不明确。

但严格意义上来讲，褪黑素并不是对所
有失眠患者都有效。

目前已知明确可用的场景是：确诊昼夜

节律时相延迟患者，简单说就是倒班倒时差
的人。

所谓睡眠时相延迟指的是入睡时间延
迟，比如延迟至次日凌晨才能入睡，存在明
显的入睡困难患者。

此外，有证据显示，褪黑素也可用于需
要长期药物治疗的入睡困难型失眠儿童，如
孤独症谱系障碍或 ADHD 儿童。

而对于老年人，其夜间褪黑素浓度峰值
也存在明显下降，额外补充也可能有效。

如果你被失眠困扰，那可以试试褪黑
素，但别乱买。

2. 选择产品时，注意褪黑素浓度
市售褪黑素的剂量往往比较大 (5～

20mg），比生理需要的剂量 (0.3mg～0.5mg）
高很多，更高的剂量并不能带来获益，反而
存在过量风险。

而研究发现，其实 0.1～0.3mg 就可促进
睡眠，0.3～0.5mg 就可调控昼夜节律时相。

那么，如果经医生评估后可以用褪黑
素，一定要注意褪黑素制剂的规格，比如买
1.0mg 的药片，就可以分成两半使用。

3. 遵医嘱，避免酒精、咖啡因
无论是哪种情况，建议明确诊断和治疗

禁忌后，在医生指导下用药，千万不要盲目
过量服用。

服用褪黑素期间，避免饮酒、喝茶、喝咖
啡和含咖啡因的物质，也尽量不要开车以及
进行精密操作。

「睡眠」是一件美好的事情，但生活压
力、不规律作息、高强度的工作、抑郁焦虑
……很多因素都会造成突然或长期的失眠。

褪黑素不是万能的，如果失眠问题长期
得不到缓解，还是要及时看医生。

别自己扛。
愿你能找到最适合自己的助眠办法，祝

你每天都能睡个好觉。


