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星期二中国 广角

睡眠同每个人的生活息息相关，睡眠质
量的好坏更是直接影响着一个人的精神状态
和身体健康。2023年 3月 21日是第 23个世
界睡眠日。当前，许多人被失眠、睡眠不足等
问题困扰，生活质量受到严重影响。出现哪
些症状意味着睡眠障碍？长期的睡眠不足对
人体有哪些危害？如何获得高质量的睡眠？
记者采访了多位医学专家。

北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外科主任医
师朱梅介绍，失眠是最为常见的睡眠障碍。
要判断是否患有失眠，首先要看入睡是否困
难，若入睡潜伏期超过 30分钟，一整夜觉醒
的次数大于等于 2次，存在早醒和睡眠质量
下降等情况，或者总睡眠时间少于 6个小时，
就意味着存在失眠问题。“长期失眠会导致白
天精力不足、思考困难、注意力难以集中或者
情绪不稳定、焦虑、抑郁等。还会造成自身免
疫系统功能下降，对疾病的抵抗力降低，增加
糖尿病、肥胖、高脂血症的患病风险。”

失眠的原因有很多，要根据不同个体的
情况来判断。朱梅说，最常见的就是精神原
因，比如精神紧张、焦虑、抑郁、恐惧、兴奋等；
其次还有躯体因素，比如患者有疼痛、鼻塞、
咳嗽或频繁起夜等问题；另外生活环境、生活
方式的改变也会导致失眠，服用某些药物或
者脑部病理性因素与失眠都有可能存在直接
关系。

北京安定医院临床心理中心副主任医师
孟繁强表示，想要拥有良好的睡眠体验，规律
作息很重要。孟繁强建议，每日坚持规律作
息，久而久之形成自己的生物钟是保障睡眠
质量的关键。失眠患者尽量不要因为夜晚睡
得不好或睡得不够而在白天过度补觉，白天
应增加光照时长，在室内尽量拉开窗帘，享受
自然光，多参与户外活动。如果入睡很快，但
经常早醒，需要警惕是否出现了情绪问题，建
议寻求专业医生的帮助。

北京安定医院抑郁症治疗中心五病区主
任沙莎说，随着社会生活节奏不断加快、竞争
压力逐渐增大，慢性睡眠生物节律紊乱导致
的失眠也逐渐增多。表现为入睡困难、多次
觉醒、睡眠不足或睡眠时相紊乱等非生理性
睡眠。通俗来讲就是总体睡眠时间正常，而
因为白天睡过多，夜晚出现失眠情况，在青少
年、工作压力大的人群以及中老年人中多
见。“建议此类人群以调整睡眠分配为主要目
标，白天尽可能保持觉醒状态，增加运动、工
作等能量消耗，白天睡眠时间控制在半小时
以内，把睡眠集中分配于夜晚。”

需要注意的是，睡眠时长存在个体差异，
但凡事都有个“度”，睡眠过多也会出现健康
问题。孟繁强介绍，夜间打鼾，尤其是伴有呼
吸暂停的人，睡眠质量会明显变差，也会导致
睡不醒；另外，患有抑郁症的人群，也会出现
睡眠过多、睡不醒的症状，如果长期睡不醒且
有明显的情绪问题，建议及早就医检查。

新华社北京3月20日电

“在夜晚，我看到床会感到害
怕，不敢睡觉，夜里我总是每 15 至
30 分钟就醒来一次，就算艰难入睡
也会有光怪陆离的梦。”患有发作性
睡病的患者冬冬说，假使自己在白
天驾车，都有可能猝倒发作、突然入
睡。

韩芳介绍，冬冬所罹患的是一种
在我国人群中发病率两千分之一左
右的罕见病——发作性睡病。当许
多睡眠障碍患者苦于无法“睡饱”的
时候，发作性睡病患者却在另一个极
端，他们常常随时随地不由自主地入
睡。在生活中，部分发作性睡病的儿

童患者，因为特别能睡、注意力不集
中，往往被误解为“懒惰”；而有的患
者可能突然瘫倒在地，常被误认为低
血糖；同时，患者还普遍出现夜间睡
眠不安、整夜做梦的情况。

近年来，医学界和社会公众对睡
眠健康的关注度越来越高，但仍存在
由于对睡眠疾病认知不足带来的漏
诊和误诊问题。同时，作为一项慢性
睡眠障碍罕见病，发作性睡病同其他
罕见病一样存在诊断难、治疗难、用
药难局面。

“我们家孩子出现症状后，一开
始被初步诊断为神经衰弱或精神分

裂，直到后来我们向睡眠医学方向就
诊，才得到了确诊。”来自天津的患者
家长海女士表示，让更多人了解发作
性睡病的症状，从而提高对该疾病的
认识和治疗水平对患者和患者家庭
意义重大。

专家表示，30多年来，我国睡眠
诊疗中心由零星个位数已发展到
3000多个，在发作性睡病等方面有了
领先世界的高水平研究成果，但总体
对睡眠疾病的诊断能力仍然较弱。
应进一步提升睡眠医学交叉学科建
设，加速提高相关药物研发及临床治
疗水平。新华社北京3月20日电

世界睡眠日

睡眠是生命健康不可缺少的源泉。然而，晚上难以入睡，睡眠质量不高
等睡眠问题困扰着许多人。2023年3月21日是第23个世界睡眠日。专家
提醒，不良的睡眠习惯可增加慢性疾病风险，拯救睡眠特“困”人需要“身心
同治”，出现睡眠障碍要及时就医。

拯救睡眠特“困”人

睡不着、睡不醒
都要警惕

睡眠问题知多少？

“白天醒不了，夜里睡不着”“一
夜能醒很多次，每次醒来都很难入
睡”“别人睡醒一觉精神百倍，我睡一
觉依然精神疲惫”……你是否也有这
样的困惑？

种种不良生活习惯正逐渐夺走
我们岌岌可危的睡眠时间。中国社
会科学院社会学研究所等机构共同
发布的《中国睡眠研究报告 2023》显

示，睡前看手机/上网是导致睡眠拖
延的因素之一。此外，北京大学人民
医院睡眠医学科主任韩芳教授介绍，
饮酒、喝咖啡、长期睡眠不规律等都
会影响睡眠质量，成为健康睡眠的

“拦路虎”。
按时上床、按时起床、规律作息

是健康睡眠的重要保障。专家建议，
睡前如出现焦虑、辗转反侧的情况，可

以进行放松训练，通过有意识地觉察
自己的呼吸或身体变化，经过有规律
的训练使身体放松，从而改善睡眠。

韩芳表示，偶发性的睡眠问题可
以通过自我调节改善。但如出现睡
眠问题影响日常工作、学习、生活，引
发高血压等并发症的情况，应及时到
医院就诊，明确原因，在专业指导下
对症治疗。

睡眠亦有罕见病 频繁“断电”要警惕

四川广元
苍鹭“组团”嬉戏

3 月 20 日，春回大地，万物生
长。近段时间，成群的苍鹭从南方
飞回四川省广元市剑阁县江口镇嘉
陵江边，在柏树上筑巢安家。它们
在树上时而嬉戏，时而翩跹起舞，构
成一幅美丽和谐的生态风景画。

近年来，四川广元加强生态文
明建设，加大对江水和河湖的保护
与治理，境内水质持续改善，水生动
植物生机勃勃，生态功能明显提升，
越来越多的候鸟，成为当地生态环
境质量持续变好的“见证者”。图为
苍鹭们在树上嬉戏。中新社 发
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睡眠问题需要“身心同治”

睡眠是身心健康的一个重要决
定因素，几乎影响所有生理系统。韩
芳表示，睡眠可以帮助身体修复和恢
复能量，改善免疫系统和心情，同时
也有助于大脑记忆和学习能力的发
展。不良的睡眠习惯会导致失眠、疲
劳、焦虑、抑郁等问题，并可能增加慢
性疾病的风险。

睡眠和精神、情绪问题密切相
关，因此睡眠问题的治疗往往需要

“身心同治”。“大部分焦虑、抑郁患者
都有睡眠障碍，单纯使用睡眠药物不
能从根源上解决问题，需要配合抗抑
郁、抗焦虑治疗才能达到良好的效
果。”北京大学人民医院胡大一教授
表示，治疗睡眠问题需要从单纯的生
物模式转向社会、生物、精神、心理综
合治疗。

胡大一介绍，睡眠障碍也是心血
管疾病发病的因素之一，同时许多心

血管疾病患者也伴随着睡眠问题。
他建议，应当让睡眠情况成为心血管
医生问诊的重要内容。

面对失眠问题，服用褪黑素成为
许多人的新选择。“褪黑素有副作用，
可能会导致第二天昏昏沉沉，长期吃
对血压也可能产生影响。”韩芳提醒，
要科学慎重服用褪黑素，不能当做药
品使用。


