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你是否正在经历一种困扰——每到夜

晚，药物的副作用让你辗转反侧，难以入

眠？尤其是那些正在使用糖皮质激素（如

泼尼松、甲泼尼龙）的患者，睡眠问题常

常成为生活中的巨大挑战。作为风湿免疫

科医生，我时常遇到患者反映，在使用激

素治疗的过程中，失眠、烦躁等问题变得

越来越明显。那么，为什么糖皮质激素会

引发这些睡眠困扰？又该如何应对呢？今

天，让我带大家一起深入了解这个问题，

并提供一些切实可行的自救方法。

糖皮质激素为何会导致失眠
糖皮质激素是一类在风湿免疫病中广

泛使用的药物，尤其在治疗类风湿关节炎、

系统性红斑狼疮、急性痛风性关节炎等疾

病中扮演着重要的角色。它们可以强效抑

制免疫系统的过度反应，减轻炎症，帮助

控制疾病活动。

然而，这种强效

药物也带来了一

些副作用，尤其

是在长期使用时，

影响睡眠是最常

见的问题之一。

激素通过影

响大脑的神经递

质、提高中枢神

经系统的兴奋性，

从而导致患者在

夜间出现烦躁、

失眠等症状。研

究发现，糖皮质

激素在夜间的使

用峰值往往加剧

了这一现象。

如何应对激素引发的失眠

面对因糖皮质激素引起的失眠，患者

不必感到束手无策。虽然药物的副作用可

能无法完全避免，但通过一些科学有效的

调整，能够帮助减轻或缓解这些困扰。下

面是我为大家总结的一些实用建议：

控制晚间饮水量  过多的饮水量可能

导致夜间频繁起床上厕所，进一步扰乱睡

眠。晚上尤其应避免大量饮水，减少夜间

醒来的次数。

避免高咖啡因饮品  咖啡、茶等含有

咖啡因的饮品会刺激中枢神经系统，导致

夜间失眠。尽量避免在下午和晚上摄入含

咖啡因的饮品，选择温和的草本茶或温水，

帮助放松身心。

打造舒适的睡眠环境  睡觉时应尽量

保持安静、舒适的环境。床铺最好只用于

睡觉和休息，避免在床上做其他活动（如

工作、看电视等），让床铺成为专属于睡

眠的空间。

调整午休习惯  适当的小憩有助于恢

复体力，但长时间的午睡可能影响夜间睡

眠。尽量避免午睡超过 30 分钟，以防干

扰晚上的正常入睡。

保持规律作息  尽量每天都在相同时

间上床睡觉，并保持固定的起床时间，这

样可以帮助调整生物钟，使身体习惯于在

特定时间进入深度睡眠。

积极心态与专业指导
除了以上建议，保持积极的心态同样

非常重要。虽然激素治疗在短期内可能带来

一些困扰，但随着疾病的逐步控制，激素的

用量通常会逐渐减少，失眠等副作用也会得

到缓解。因此，尽量保持乐观，不要因为一

时的困扰而对治疗产生焦虑或负面情绪。

同时，如果失眠情况严重影响了生活

质量，建议及时向专业医生寻求帮助。医

生可以根据个体情况调整治疗方案，或者

辅以睡眠改善药物、认知行为治疗等方法，

帮助患者逐步走出失眠的困扰。

糖皮质激素虽然是一种有效的治疗药

物，但它带来的副作用，如失眠、烦躁等

问题，的确让许多患者感到困扰。通过调

整生活习惯、保持积极心态、并在医生指

导下合理用药，很多患者都能逐步改善睡

眠质量。请记住，健康的睡眠不仅是恢复

体力的过程，也是身体自我修复的重要环

节。让我们共同关注睡眠健康，走向更美

好的生活。

在当前医疗技术不断进步的背景下，

雾化吸入疗法作为儿童呼吸道疾病治疗

的重要手段，其有效性和便捷性日益受

到重视。雾化吸入疗法通过将药物转化

为微小的雾滴，使患儿能够轻松吸入，

从而直接作用于呼吸道和肺部，达到治

疗目的。为了确保雾化吸入的效果和安

全性，家长和医护人员需要掌握儿童使

用雾化吸入器的正确姿势和注意事项。

雾化吸入的基本概念与原理
雾化吸入疗法，顾名思义，是利用

专门的雾化吸入装置将药物或水分散成

微小的雾滴或微粒，通过患儿的呼吸道

吸入，直达支气管、肺部等病变部位。

这种给药方式避免了传统口服或注射给

药的全身副作用，具有直接、快速、有

效的特点。雾化吸入装置主要包括压缩

泵雾化器、超声雾化器等类型，它们通

过不同的工作原理将药物转化为适合吸

入的雾滴。

儿童雾化吸入的正确姿势
正确的姿势对于儿童雾化吸入的效

果至关重要。以下是一些推荐的姿势：

站立或坐位  对于意识清醒、配合度

好的儿童，站立或坐位是较为理想的姿

势。这种姿势有助于胸腔扩张，使药物

更容易沉积到终末支气管及肺泡。在雾

化过程中，儿童应保持上半身直立，以

便更好地吸入药物。

半坐卧位  对于年幼或无法长时间坐

立的婴幼儿，可以采用半坐卧位。家长

可以将床头抬高约 30~45°，使患儿上

半身抬高，头部与胸部保持一定角度。

这种姿势同样有利于药物的吸入和沉积。

侧卧位  在某些特殊情况下，如患儿

无法采取坐位或半坐卧位时，可以选择

侧卧位。但需要注意的是，侧卧位可能

会影响药物的吸入效果，因此应尽量避

免长时间使用。同时，家长应确保患儿

在侧卧位时能够保持呼吸道通畅。

面罩使用技巧  对于使用面罩式雾化

器的患儿，家长应确保面罩紧密贴合患

儿面部，避免漏气。同时，应让患儿用

鼻子和嘴巴同时呼吸，以便更好地吸入

药物。对于不配合的患儿，家长可以在

其安静或睡眠时进行雾化治疗。

儿童雾化吸入的注意事项
除了正确的姿势外，儿童雾化吸入

还需要注意以下事项：

清洁与消毒  雾化吸入器应定期清洁

和消毒，以避免细菌滋生和交叉感染。

每次使用后，应及时清洗雾化杯、面罩

或咬嘴等部件，并用开水烫洗或消毒液

浸泡消毒。

药物选择  雾化吸入的药物应根据患

儿的具体病情和医生建议进行选择。不

同药物具有不同的适应证和用法用量，

家长和医护人员应严格遵循医嘱使用。

雾化量控制  雾化量的大小应根据患

儿的年龄、病情和配合程度进行调整。

过大的雾化量可能会导致患儿不适或呛

咳，而过小的雾化量则可能影响治疗效

果。因此，家长和医护人员应密切观察

患儿的反应，并适时调整雾化量。

观察呼吸状况  在雾化过程中，家

长和医护人员应密切观察患儿的呼吸

状况。如出现呼吸困难、面色发绀、

呛咳等症状，应立即停止雾化并采取

相应措施。

避免药物进入眼睛  雾化吸入时，应

确保药物不会进入患儿的眼睛。家长和

医护人员应指导患儿正确佩戴面罩或咬

嘴，并避免在雾化过程中触碰眼睛。

雾化后处理  雾化结束后，应让患儿

漱口以清除口腔内残留的药物。对于不

会漱口的婴幼儿，可用生理盐水擦拭口

腔。同时，家长应及时清洗和消毒雾化

吸入器，以备下次使用。

注意药物副作用  不同药物可能产生

不同的副作用。家长和医护人员应了解

所用药物的副作用，并在雾化过程中密

切观察患儿的反应。一旦出现不良反应，

应立即停止雾化并及时就医。

遵循医嘱  雾化吸入的疗程、频率和

药物种类等均需遵循医嘱。家长和医护

人员不应擅自更改治疗方案，以免影响

治疗效果或产生不良后果。

家长与医护人员的角色与责任
在儿童雾化吸入治疗过程中，家长

需要密切关注患儿的反应和病情变化，

及时与医护人员沟通并调整治疗方案。

同时，家长还应负责雾化吸入器的清洁、

消毒和保存工作，确保患儿能够安全、

有效地进行雾化治疗。医护人员则需要

提供专业的指导和建议，根据患儿的具

体病情制定个性化的治疗方案，并密切

监测治疗效果和不良反应。

雾化吸入疗法作为儿童呼吸道疾病

治疗的重要手段，其有效性和便捷性日

益受到重视。然而，为了确保雾化吸入

的效果和安全性，家长和医护人员需要

掌握儿童使用雾化吸入器的正确姿势和

注意事项。通过本文的介绍，希望能够

帮助更多家长和医护人员了解雾化吸入

疗法的相关知识，为儿童呼吸道疾病的

治疗提供科学指导。
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