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拯救特 人
我国超3亿人有睡眠障碍

3月21日，是世界睡眠日。人的一生中，有三分之一的时间都在睡眠中度过，但是，最新研究发
现，我国有超3亿人有睡眠障碍，也就是说40%的人都有睡眠障碍。

什么样的情况算失眠？如果长期睡不着，身体会发生什么变化？为什么睡不着会让人如此难
受？3月21日，四川省人民医院·四川省精神医学中心睡眠医学中心正式开诊。在义诊活动上，四
川省医学科学院·四川省人民医院温江院区/四川省精神医学中心主任周波就以上问题做了解答。

长期睡不好
会从“诱因”变成“病因”

周波表示，在睡眠医学中心前期的试运
行中发现，现在有睡眠障碍的医疗需求非常
多，从前来就诊的患者来看，有的是失眠、有
的是入睡困难或者早醒，还有的睡眠时噩梦
不断，另一部分患者存在打鼾、睡眠呼吸暂停
综合征等。

其中，自述失眠的患者很多，但存在一定
认识误区。比如，衡量睡眠质量好坏，不是单
纯从睡眠时间长短来看，有的人晚上入睡困
难或者睡眠时间短，但白天精神状态很好，这
一类情况通常不必药物干预。

有的患者是因为熬夜打游戏、玩手机，导
致睡眠觉醒周期紊乱引起的睡眠障碍，这一
类患者可以通过认知行为调整来改善，并不
一定需要服用药物。

老年人的睡眠问题，常常是因为疾病或
者生理方面的原因所导致的，老年人的睡眠
障碍多表现为入睡困难，或者容易早醒，或者
深度睡眠时间较短，但是很多老年人尽管有
这些问题，但是白天精神状态很好，说明晚上
的睡眠时间能够维持老年人生活需要，这类
情况，只需要做心理或者行为上的调节就可
以了，不必为了增加睡眠时长而吃药。

对于年轻人来说，最常见的还是行为不
规律导致的睡眠问题，例如晚上熬夜看电视、
耍手机，晚上不睡、白天不起，睡眠节律被打
乱；以及社会压力导致的焦虑、抑郁。

睡不好会带来哪些危害？周波解释说，
最常见的睡眠障碍会带来心慌、疲乏、头晕、
记忆力下降，进一步可能会有胃肠道问题、怕
冷怕热、全身疼痛等等，但是在医院又检查不
出具体原因，或者出现焦虑抑郁等情绪问题，
反过来又会加重睡眠障碍，形成恶性循环。
周波说，睡眠障碍只是一个诱因，但不加以控
制，最后会成为病因。

有了睡眠问题
一定要吃药吗？

小何是一名在校学生，失眠的问题却已
经困扰他两三年。“总是凌晨两三点才能睡
着。”小何说，和同学相比，别人倒头很快能睡
着，自己却辗转反侧难以入睡，也想过是不是
因为晚上耍手机，但刻意不耍手机后也睡不
着。“最近比较严重，开始脱发了。”

市民刘女士告诉记者，她有容易早醒的
睡眠问题，已经持续了好几个月了。“能睡着，
但就是凌晨两三点就会醒，一直到四五点都
无法再次入睡。”刘女士说，晚上睡不好，让她
觉得白天精神不佳、昏昏沉沉，记忆力也
不好。

出现睡眠问题，应该吃什么药？这是小
何和刘女士最关心的问题。但出现睡眠障碍
一定要吃药吗？

四川省人民医院温江院区/四川省精神
医学中心睡眠医学中心主任李静解释说，在
睡眠医学中心，有针对顽固性失眠的麻醉睡
眠，针对睡眠节律失调性睡眠障碍的神经调
控性治疗，还开展了大量睡眠卫生教育，比如
什么时候入睡、起床，深夜醒了该怎么办，白
天怎么做才能让晚上睡得好等失眠的认知行
为治疗，都是非药物治疗方式，需要根据患者
的个体特征来制定治疗干预方案。

数了1000只羊
还睡不着？
医生来支招

数了1000只羊还没睡着，怎么样才能摆
脱失眠？医生提醒，失眠的发展是渐进的过
程，对于长期失眠的患者，若自我调节效果不
佳，应尽早寻求医生的帮助。

湖南中医药大学第一附属医院脑病一科
主任周德生说，很多人都有过失眠的经历，通
常表现为入睡困难、早醒、中途易醒并且难以
再次入睡，有时甚至通宵不眠，影响身体
健康。

“偶尔失眠没有关系，但如果出现连续一
周失眠应尽快就诊。”周德生说，预防和治疗
失眠要多措并举，在日常生活中，要营造良好
的睡眠环境，卧室湿度温度要适宜，睡眠环境
要安静、舒适，不要开灯睡觉；保持规律作息，
晚上11点至第二天凌晨3点是肝胆的最佳排
毒时间，在这段时间熟睡对健康至关重要；有
睡眠障碍的人在睡觉前不要玩手机及饮用咖
啡、浓茶等；要放松心情，可以做深呼吸，让全
身肌肉放松，进入身心松弛状态，这样可以更
好入眠。

记者整理了由北京大学社会
科学调查中心发布的历年中国家
庭追踪调查数据（China Family
Panel Studies，CFPS），借此观
察中国人的十年睡眠变化。该调
查覆盖全国25个省份，2010年基
线调查覆盖4万余人，此后年份对
个人样本展开长期追踪调查。

数据显示，从2010年至2020
年，中国人的平均睡眠时长缩短
了近1小时，从8.3小时减少至7.5
小时。睡得越来越少是一方面，
中国人还越来越晚睡了，在23点
至1点间入睡的人明显增多。

不过，认为自己睡不好的人
数仅有较小的增加趋势。2012
年，有5.2%的受访者认为自己大
多时候睡眠不好，而在2020年，
该比例上升至7.2%。

2019年，国家卫健委发布了
《健康中国行动（2019-2030
年）》，将睡眠健康纳入主要行动
指标，正式提出中国的睡眠时长
标准，被称为“睡眠国标”。这份
国家标准指出，我国睡眠问题和
睡眠障碍患病率预计将呈上升趋
势，提倡成人每日平均睡眠时间
为7至8小时，小学生、初中生、高
中生每天睡眠时间分别不少于
10、9、8个小时。

“睡眠国标”只是一种倡导，
真实世界则没有这么美好——— 失
眠，在日常生活中是一个常见的
睡眠问题。如何算失眠？据英国
国民医疗服务NHS，如果出现经
常难以入睡、夜间易醒或早起且
无法再次入睡等情况，那么失眠
问题就发生了。

凌晨，
失眠的人在发帖诉苦

在豆瓣小组“睡吧-和失眠说
再见”（下称“睡吧”），就聚集了7万
多名深受失眠困扰的人。在该小
组近一年内发布的帖子中，42%的
帖子发布时间集中在凌晨0点-5
点，还有深受失眠困扰的人多次发
帖求助，最长持续了一年。

我们可以从这些帖子看到一
个人的心路历程，从“总是做梦为
什么”“在一个新环境睡不着是为
啥”“睡觉为什么会认床”“上班困
怎么提神”到“有什么平复心情的
方法吗”，网友@0.0在2022年7月
发了5个帖子，一步步解析自己的
失眠原因和感受。

在“睡吧”，入睡难成为头号
睡眠难题，其次是睡眠短、易醒等

睡眠障碍，这些问题往往是相伴
相生的。任鸣遭遇“入睡难”问
题，就已经持续了三年之久。一
旦任鸣没有在夜晚12点半之前入
睡，她就会产生失眠焦虑。“2020
年最严重的时候，三天没有睡着
过，只能靠咖啡支撑白天的工
作。”她说。

在这三年里，为了逃避工作
的压力，任鸣无数次通宵刷短视
频——— 沉迷在短视频的世界中，
大脑神经将更加活跃，夜晚时光
也会飞速消失。这曾经是她最放
松的时刻，但随之而来的是情绪
变差、眼睛疼痛等身心问题。

害怕失眠的人
要先学会“接受失眠”

“越睡不着越焦虑”“喘不上
气”“昏昏沉沉”……这些都是睡
眠不足的后果。在“睡吧”，关于
失眠的后果可以被分为五大类主
题：焦虑、害怕睡觉、头疼、心跳加
快和头昏脑胀。

以每人一天睡8小时来计算，
人的一生有三分之一的时间都在
睡觉。当失眠如山呼海啸般袭
来，害怕、恐惧将笼罩失眠者。

有71条帖子描述了自己害怕
睡觉的经历，网友@ssjjx在帖子
中说道，“只是躺在床上，对睡眠
无意识的恐惧仍会席卷而来，全
身冒汗，心悸”。另一名网友@欢
喜也有类似感受，“每晚夜幕降临
就紧张害怕睡不着，如果前一天
睡好了，第二天就会焦虑今天能
不能睡着，一直恶性循环”。

在“睡吧”的1119条帖子中，
失眠的人尝试了各种方法。“吃
药”被提及得最多，但这往往是无
奈之举，不少网友停药后继续失
眠。当失眠变成一种顽疾，甚至
是抑郁和焦虑的来源时，学会“接
受失眠”成为一门重要的功课。

“后来我慢慢接受自己的失
眠，原谅自己的喜欢刷手机，慢慢
也就不那么依赖手机短视频。”任
鸣说，她曾经试过用运动、画画、
看书和喝酒来对抗失眠，但对她
更有用的方法是去接受失眠，“不
睡就不睡吧，去做点想做的事
情。”

而有些人的释然是在某一个
偶然的瞬间，网友@阿斯巴甜说，

“当发现韩国人基本不睡觉，晚上
出去赶夜场，白天靠冰美式续命，
照样活得好好的，颜值也没影响，
突然就释然了”。

中国人十年睡眠变化：
睡得少，还睡得晚

睡不着、睡不醒都要警惕

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。

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。

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。” 据《成都商报》


