
睡眠不足

将严重影响身心健康

身边事0404 >> 2023年3月22日 星期三

主编 赵本春 责编 李德强

视觉 胡颖 秦刚 制图 朱正非 校审 黄颖

世界睡眠日
拯救睡眠特“困”人

睡不好觉怎么办？
“助眠神器”真有那么神奇吗？

这份睡眠指南请收下

“失眠的危害是显而易见的。”陆军军医大学新桥医
院医学心理科主任贺英介绍，短期失眠易造成精神萎靡、
疲惫无力、情绪不稳、注意力不集中等，不利于工作与学
习；长期失眠的危害更是严重，很容易引发焦虑等症状，
同时还会引起多种慢性疾病，如植物神经功能失调、神经
功能亢进，从而出现手脚多汗、心悸、呼吸急促、颤抖、尿
急尿频、胸闷等症状。

对于青少年而言，高质量的睡眠更是至关重要。贺
英表示，每晚10点至凌晨1点是生长激素分泌最高峰，
错过这个时间入睡会影响孩子生长激素的分泌，严重的
会导致长不高。其次，失眠还会影响孩子各项身体功能，
长期晚睡会造成孩子乏力、嗜睡、免抗力下降。最后，睡
眠不足还导致第二天注意力不集中、记忆力下降、心情烦
躁、情绪控制能力差等。

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。一份由中
国社科院社会学研究所等机构
发布的《中国睡眠研究报告
2023》显示，2022年，中国民众
每晚平均睡眠时长为7.40小时，
近半数人每晚平均睡眠时长不
足8小时，16.79%的人群每晚
平均睡眠时长不足7小时，整体
睡眠质量仍有待改善。针对睡
眠问题，记者采访了重庆多位有
关专家。

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。

记者从陆军军医大学新桥医院心理科获悉，因心理情绪
问题前往该院心理门诊就诊的青少年中，近一半有长期的睡
眠问题。贺英介绍，若睡眠“长期欠债”，则相当于向身心健
康“透支”，长此以往将难以应对学习和生活的各种压力。

贺英提醒，孩子在不同阶段需要的睡眠时间也不同。
幼儿每天的总睡眠时间要达到12至14小时；学龄前儿童
每天总睡眠时间要达到11至12小时；6岁至13岁学龄儿
童每天总睡眠时间最好要达到9至11小时；13岁至20岁
青少年每天夜间睡眠时间要保证9至10小时，“但由于繁
重的学习生活，不少孩子难以保证每天足够的睡眠时间。”
孩子入睡时间不宜超过每晚10点。

怎样让孩子能够好好睡一觉？贺英支招要做好6件事：
第一，让孩子养成有规律按时入睡的好习惯。引导孩

子尽可能提高学习效率，作业一旦完成，应督促孩子尽快洗
漱上床入睡。从而在孩子体内形成固定的生物钟，有助于
孩子快速地进入睡眠状态。

第二，让孩子在入睡前用热水泡脚。热水泡脚也可以
改善睡眠质量。

第三，调整合适的房间室温。科学研究表明，人体最舒
服的温度为20至25摄氏度左右，在20至25摄氏度之间能
够快速睡着。

第四，为孩子在睡前少量补充有助睡眠的食物。比如
牛奶、核桃、葵花籽、小米粥、大枣、蜂蜜、全麦面包等都是能
够帮助睡眠的食物，可少量食用。

第五，让孩子在白天适当锻炼。在白天进行适当的锻
炼，有助于提高晚上的睡眠质量。

第六，家长改掉深夜看手机的习惯。家长是孩子的榜
样，如果家长迟迟不睡，长此以往也会对孩子产生一定的负
面影响。

“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，发作性睡病患者却处于另一
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。

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。北京大学人民医院睡眠医学科主任韩芳表
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。

记者在采访中发现，随着失眠患者的增多，诸如蒸汽眼
罩、智能睡眠仪等“助眠神器”受到不少人追捧。这些“助眠
神器”真的有广告中说的那么神奇吗？对于失眠是否真的
有治疗效果？

在陆军军医大学西南医院神经内科主任医师桂莉看
来，“助眠神器”有些言过其实。

“对于失眠，医学上首先推荐的治疗方法是认知行
为疗法。即帮助失眠患者重新建立正确的睡眠

认知，学会放松的方法，从而解决失眠的问
题。”桂莉介绍，市面上不少“助眠神器”打
着微电流治疗仪、磁刺激治疗仪等标签，
但绝大多数都是盗用临床上物理治疗
仪的名称，实际上并起不到作用。

“在物理治疗中，经颅磁刺激的确
是经过科学研究证实有效的方式，但
这样的磁刺激设备价格不菲，目前并没
有实现商品化，市面上的一些与电刺激
相关的产品是否能达到治疗的效果，还

有待验证。”桂莉说。
此外，对于诸如重力眼罩、助眠床垫、助

眠喷雾、香薰等产品，桂莉表示，它们能够通过
改善睡眠环境，从而一定程度上提升睡眠质量，但

效果因人而异，不具有普遍适用性。
最常见的助眠保健品“褪黑素”对于助眠是否有效呢？

桂莉介绍，褪黑素是一种激素，白天分泌少，夜间分泌多，调
节着人体正常的昼夜节律。市面上购买的褪黑素的确可以
提升血液中褪黑素水平，从而帮助睡眠。但补充的褪黑素
是外源性的，和人体分泌的褪黑素不同，长期不正规服用，
将抑制人体正常的分泌，反而会加重失眠。因此，能不能服
用褪黑素、该怎么服用褪黑素等，都得在医生指导下进行。

因此，桂莉提醒，要获得更好的睡眠，最科学的做法还
是及时去医院就诊。
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3月17日，在全民睡眠公益系列活动上，北京大学
人民医院医生为前来咨询的市民义诊。 新华社发
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