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14 健康

识别睡眠障碍把握就医时机

中国睡眠研究会发布的
《2025 中国睡眠健康研究白皮
书》显示，参与研究的成年人群
中：中国18岁及以上人群睡眠困
扰率为48.5%；1/4的人夜间睡眠
不足6小时；超过一半的人在零
点后入睡；近四成人群在夜间容
易醒来。

睡眠问题并非千篇一律。北
京大学第六医院睡眠医学科主任
孙伟介绍，常见的睡眠困扰可分
为三大类：“睡不着”“睡不好”“睡
不醒”，每一类背后都可能隐藏着
不同的健康隐患。

“睡不着”主要表现为入睡困
难，包括失眠障碍、不安腿综合征
等；“睡不好”表现为睡眠质量低
下，包括睡眠呼吸暂停、快速眼动
睡眠行为障碍等；“睡不醒”表现
为嗜睡、不可控制地进入睡眠，包
括发作性睡病、周期性嗜睡等。

相关研究显示，全球30%至
50%的人口受到失眠症状困扰，
5%至10%的人口患有失眠障碍。

北京大学第六医院睡眠医学
科副主任范滕滕提示，如果睡眠
障碍每周出现三天以上，持续三
周以上，严重影响工作、生活和学
习，建议到专业的睡眠门诊咨
询。此外，如出现打鼾，鼾声响亮
且不规律，或者伴有夜间憋醒现
象，需警惕阻塞性睡眠呼吸暂停，
建议及时就医。

他介绍，可以通过多导睡眠
监测诊断多种睡眠障碍，目前的
治疗方法除药物治疗外，还有重
复经颅磁刺激治疗等物理治疗手
段，以及心理行为治疗、中医治疗
等，帮助患者“睡个好觉”。

破除误区识别优质睡眠

什么是优质睡眠？有人认
为，“一夜无梦才是高质量睡眠”。

对此，孙伟解释，做梦是正常
的生理现象，具有记忆巩固、情绪
调节、认知整合等积极作用。而
真正损害睡眠质量的，是频繁的
噩梦。普通梦境无需担忧，但如
果频繁被噩梦惊醒并影响到白天
状态，建议及时寻求专业帮助。

随着智能手表和睡眠手环普
及，越来越多人开始关注自己的
深度睡眠数据，甚至因数据不理
想而产生焦虑。

“成年人的深睡眠占整夜睡
眠比例的 13%至 23%即为正
常。”孙伟说，随着年龄增长，深睡
眠比例逐渐减少，是正常生理变
化，不必过分担忧。他表示，判断
睡眠质量最好的标准是白天的精
神状态，“如果日间功能正常，那
么睡眠就是优质的睡眠”。

“谈安眠药色变，这是最大的
误区。”浙江省医学会老年精神障
碍分会副主任委员、浙江省人民
医院临床心理科主任医师廖峥娈
表示，许多人极度恐惧安眠药，担
心成瘾、依赖、变傻，宁可硬扛也
不愿服药。

“一颗安眠药带给你身体的危
害，远远小于一个晚上失眠带给你
的危害。”廖峥娈表示，传统苯二
氮类药物确实存在成瘾风险，但新
型药物如食欲素受体拮抗剂则未
发现成瘾性，安全性较高。

专家建议，如果躺在床上超
过30分钟没睡着，可以起来走一
走，做些放松活动，等有困意了再
上床，“一直躺在床上，会越来越
焦虑”。

中医“心身同治”助好眠

早在2006年，中国中医科学
院广安门医院就成立了睡眠专题
门诊，如今这一门诊年接诊量接
近10万人次，其中失眠相关患者
占比高达六至七成。

“不同年龄段的失眠各有特
点。”广安门医院心理科（睡眠医
学门诊）主任医师洪兰总结：老年
人因睡眠结构变化失眠比例较
高，更年期女性因激素波动易出
现睡眠问题，儿童青少年失眠则
多因作息紊乱导致昼夜节律失
调。

回顾多年来的接诊经历，洪
兰注意到，失眠与情绪因素密切
相关，很多失眠患者存在焦虑、抑
郁等情绪问题。此外，失眠问题
的背后还有压力、生活习惯等多
重因素，需要综合调理。

中医认为，失眠属于“不寐”
的范畴，病位主要在心，与肝、胆、
脾、胃、肾密切相关，病机关键为
阳不入阴。

通过调节气血阴阳，从整体
观念出发解决睡眠障碍——这
种“心身同治，形神共调”的理
念，正是中医药治疗失眠的核心
优势。

“中医的优势是‘个体化’治
疗，不仅关注‘睡得着’的问题，更
着眼于整体调理。”洪兰说，医生
会根据患者的舌象、脉象、症状进
行辨证，开具个性化中药方剂，临
床常见证型包括肝火扰心、心脾
两虚、心胆气虚、肝肾不足、阴虚
火旺、痰热内扰等。

此外，一些中医医院推出失
眠相关的协定方和酸枣仁膏等膏
方，广受患者欢迎。

“上下不动静”科学助眠

面对睡眠困扰，除了寻求专
业医疗帮助，日常生活中也有许
多科学方法可以帮助提升睡眠质
量。

“我们可以用‘上下不动静’
五字诀来提升睡眠质量。”北京大
学第六医院睡眠医学科主治医师
马湘雲介绍，“上”指晚上按时上
床；“下”指早晨按时下床；“不”指
不补觉、不赖床；“动”指每天进行
1小时左右的有氧运动，但睡前
三小时内不建议剧烈运动；“静”
指通过冥想、正念等方式静心。

此外，专家建议，不要使用酒
精等帮助睡眠；限制咖啡、茶等兴
奋性饮料的摄入；白天避免长时
间卧床或睡眠，午睡时间应控制
在30分钟以内。

国家卫生健康委要求，每个
地市至少有一家医院提供睡眠
门诊服务；人社部设立“睡眠健
康管理师”新工种；多地建设睡
眠医学中心，加强睡眠相关疾病
的诊治……从国家到地方，更多
力量让“睡个好觉”不再是难题。

在这个世界睡眠日，让我们
从今晚开始，放下手机，调整呼
吸，给自己一个真正放松的夜晚。

综合新华社、《健康时报》报
道

“睡不着”“睡不好”“睡不醒”？

让“睡个好觉”不再是难题
今年全国两会上什么健康话题最“出圈”？您可能想不到，答案是——睡觉。“年轻人晚上11点一定要睡觉”“规律比时长更重要”“建

议将睡眠健康纳入国家专项治理”……为什么代表委员这么重视睡眠？因为睡不好、睡不够，以及不想睡，早就不是少数人的烦恼了。

3月21日是世界睡眠日，今年我国的主题是“优质睡眠美好生活”。何为“优质睡眠”？如何“睡个好觉”？记者采访了相关专家。


