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今天
你你 得还好吗得还好吗？？

人的一生中有三分之一
的时间在睡觉，睡眠和休息
对人体健康至关重要。睡得
好，心情会更加愉悦，幸福
感更强；而睡不好，则可能
导致各种疾病的产生。今年
3月21日是第20届世界睡眠
日，宁波市康宁医院就睡眠
情况做了个调查，结果显
示：38.6%的人群存在经常
性失眠，其中61.4%的人群
存在入睡困难，22.1%的人
群存在早醒现象，16.6%的
人群存在夜醒频繁的现象。

眼下新冠肺炎疫情在全
球蔓延，多国被迫停工停课
甚至封城，很多人焦虑不
安。面对这场突如其来的疫
情，你睡得还好吗？

马先生是一位十分忙碌且成
功的企业家，经营着一家房产中介
公司。6 年前，马先生的二宝出生，
一家人还沉浸在欣喜之中，新的问
题却来了。刚出生的二宝患了湿
疹，一到晚上就开始哭闹。一天凌
晨 3􀏑00，马先生被二宝惊醒，忍不
住开始思考工作中的问题，可是这
一思考，他的脑子就再也停不下
来，直到天大亮，他都没能再睡着。

让马先生痛苦的是，从这天开
始，只要二宝晚上一哭闹，他就会
醒来，而一醒来就习惯性地再也睡
不着。马先生失眠了！6 个月后，二
宝的睡眠好多了，晚上很少再吵
闹。可是，马先生的睡眠却再也没
有改善，大多数时候他依旧会在凌

晨 3􀏑00 醒来，然后就不受控制地
开始思考工作，有时他会躺在床上
翻来覆去，在闹钟响之前，断断续
续地浅睡一会儿。马先生感到疲惫
不堪，但他的脑子依然在快速转
动，已经有点失控。为不影响工作，
马先生想通过在周末补觉来缓解
疲劳，每天的咖啡越喝越多，但是
他失眠的状况丝毫没有改变。

其 实 在 现 实 中 ，像 马 先 生 一
样，很多人处于失眠的痛苦中。

第 20 届世界睡眠日来临之际，
宁波市康宁医院做了一个睡眠状
况调查，结果显示，38.6%的宁波人
存在经常性失眠，其中 61.4%的人
群存在入睡困难，22.1%的人群存
在早醒现象，16.6%的人群存在夜

醒频繁的现象。
而据康宁医院睡眠中医病区

主任刘之旺医师介绍，失眠已成为
世界性的一类疾病，是最常见的睡
眠障碍之一。

根据世卫组织统计，世界范围
内约三分之一的人饱受睡眠问题
折磨。美国斯坦福大学睡眠障碍中
心的莫里斯·奥哈永教授在 2002 年
关于失眠的流行病学临床综述中
指出，33%的美国居民有失眠症状。
中国睡眠研究会 2016 年公布的睡
眠调查结果显示，中国成年人的失
眠发生率高达 38.2%，超过 3 亿人
有睡眠障碍。这个数据还在逐年攀
升。

记者从康宁医院了解到，近 5

年来，失眠患者呈逐年上升趋势，
当 前 的 门 诊 量 大 约 是 5 年 前 的 3
倍，医院睡眠中医病区有 24 张床
位，实际住院患者有 30 多人。

宁波的失眠患者队伍为何越
来越庞大？刘之旺医生分析说，原
因主要有三：其一，当前中国正处
于转型发展时期，社会压力大，
工作节奏快，生活冲突也多，很
多市民容易产生情绪问题和心理
负担，从而影响睡眠；其二，随
着心理健康促进工作的推进，市
民对睡眠障碍和心理知识的知晓
率不断提高，主动就医意识不断
增 强 ； 其 三 ， 健 康 理 念 不 断 更
新，市民对心理健康和睡眠质量
的重视程度不断提高。

超三成宁波人经常失眠

睡眠不足看起来是一件很小
的事情，但事实上，它隐含了很多
的危害。失眠不仅会影响到人的心
理，还会影响到人的生理问题。

刘之旺医生曾经有一名失眠
长达 69 年的老年患者。老人是一位
80 多岁的退役军人，年轻时因为受
紧张战斗的影响，开始出现失眠症
状，经常一到晚上脑子就特别清
醒。他也没怎么在意，自己到卫生
所配点安眠药。后来，虽然战争结
束了，老人的失眠症状却一直未有
好转，他也始终没有去医院接受系
统治疗，经年累月借助安眠药促进

睡眠。从 3 年前开始，老人即便服用
安眠药也难以入眠，而且一到晚上
睡觉时间就感觉提心吊胆，无可奈
何的老人在家人的陪同下来到康
宁医院。

老人在康宁医院睡眠中医病
区住院治疗半个月，刘之旺对老人
进行了系统治疗。出院后，老人又
随诊半年，失眠状况大有好转。几
天前，终于能够安然入睡的老人高
兴地对刘之旺说：“早知道应该早
点来医院治疗，痛苦了这么多年！”

刘之旺医生遗憾地告诉记者，
临床中，像老人这样的情况还真不

少，他们因为对失眠这一疾病认识
不足，往往一开始不加以重视，结
果时间一久，原本只是急性失眠、
偶然性失眠，渐渐发展成了顽固的
慢性失眠。像这位老军人就是一个
典型病例，如果他早几年能够接受
治疗，就不会经受这么多年的失眠
之苦。

从康宁医院的调查看，面对失
眠，37.2%的宁波人会借助安眠药
物；34.4%的人会调整生活方式和
加强运动锻炼；11.7%的人会选择
食物调节或者服用安神类保健品；
但 有 16.6%的 人 不 会 采 取 任 何 行

动。而事实上，失眠如果不加以及
时治疗，还可能导致抑郁、焦虑等
精神疾病。

“医生，请救救我家女儿！”有
一天，刘之旺医生的门诊涌进来一
大家子人，他们是陪同一名 40 多岁
的女患者来看病的，刚进来时，患
者显得惊恐不安，几度痛哭失声。
听患者的母亲介绍，患者原先是一
个极其开朗爱笑之人，结婚后，因
为婆媳关系紧张，患者开始变得闷
闷不乐，晚上还睡不着觉。家人也
没太在意，只是劝她看开些。患者
的失眠症状越来越严重，经常整夜
整夜地不能入睡，精神状态也越来
越差，开始不愿意出门，老觉得有
人要害她，几次想轻生。

刘医生对患者进行了系统的
检查，结果显示，患者已患有严重
的抑郁、焦虑症。“可惜了，假如她
能够早点来找医生，早点解决失眠
问题，她的病不会发展到今天这
样。”

“ 失 眠 可 以 导 致 人 体 器 官 病
变 ， 人 体 器 官 病 变 也 可 导 致 失
眠。”刘之旺医生在接受采访时
说，睡眠质量与人体健康息息相
关，互相影响。失眠不仅影响人
的情绪，甚至能影响人的免疫系
统，如果睡眠障碍长期得不到治
疗和纠正，则可能导致全身多个
脏器损害，包括高血压、心脑血
管疾病、糖尿病等内分泌紊乱、
免疫功能下降甚至增加诱发癌症
的风险。此外，失眠往往是身体
潜在某种疾病的外在表现之一。
他提醒广大市民，千万别轻视失
眠，失眠是一种疾病，一定要及
早接受规范化治疗。

因为治疗不及时，他发展成了慢性失眠患者

记者在康宁医院睡眠门诊采访
了解到，这几年失眠患者呈现两大
变化：

其一，患者呈现年轻化趋势。
中国睡眠研究会等单位联合发布的

《2017 中国青年睡眠状况白皮书》
显示，被调查者中超过一半的青年
人认为想睡个好觉特别难，只有两
成多的青年人认为自己通常可以拥
有好的睡眠。

其二，越来越多失眠患者首选
心理治疗法。

据了解，目前治疗失眠的方法
主要有药物治疗和非药物治疗，非
药物治疗包括心理治疗、物理治疗
等。从近几年的临床看，患者对通
过心理治疗改善睡眠的需求不断增
加。

张先生是一位 40 多岁的公务
员，去年体检时被查出直肠有癌前
病变征兆。这可吓坏了张先生，因
为他父亲就患有肠癌。“我会不会
也得了肠癌？我是不是要死了？”
尽管切片检查显示张先生的肠内息
肉属良性，但张先生仍然提心吊胆
的，他开始整夜整夜失眠，白天上
班时便变得无精打采，眼圈发黑，
短短半个月，体重下降了四五斤。

了解到张先生的病因，刘之旺

决定对张先生实施心理治疗，一
次、两次、三次⋯⋯刘医生定期和
张先生谈心，倾听他心中的顾虑，
并向他普及有关肠癌的病理知识。
慢慢地，经过一段时间的治疗，张
先生的脸上又露出了笑容，睡眠好
了，体重也慢慢恢复。张先生对治
疗效果十分满意，他说是心理治疗
治好了他的失眠，给了他第二次生
命。

在临床，越来越多的失眠患者
通过心理治疗病情得以改善，这也
使越来越多的失眠患者主动选择心
理治疗法。

“失眠，绝大多数是心理问题
引起的。失眠的认知行为治疗主要
包括睡眠限制、刺激控制、认知治
疗、放松治疗和睡眠卫生等五个重
要组成部分，可以纠正失眠维持因
素中的不良行为和信念，国际上很
多国家把认知行为治疗列为失眠障
碍的一线治疗方案。”刘之旺医生
说，这使得在治疗失眠时，心理治
疗比药物治疗更加有效。据介绍，

《中国失眠障碍防治指南》 也把认
知行为治疗列为一线治疗失眠的方
法，一般治疗周期是六周到八周，
一对一治疗或者团体治疗，能够有
效缩短入睡潜伏期。

越来越多失眠患者
首选心理治疗法

■误区一 睡够8小时
才是黄金睡眠

其实睡眠时长并没有统一标
准。睡眠时长，和人的饭量一
样，都是因人而异的。睡眠好
坏，不能以睡眠时间的长短作为
评判标准，而是以睡眠后第二天
精力、体力是否够用为标准。如
果一定要给一个参考时间的话，
成人每天的睡眠 6 小时至 8 小
时。而且随着年龄的增加，人的
睡眠需求会越来越少。

■误区二 为尽早入
睡，尽量提前上床

睡眠不好的人常由于过早上
床睡觉的习惯，提前躺在床上找
睡眠的感觉，但是如果没有困
意，提前上床只会加重入睡困
难。

■误区三 靠手机或平
板电脑帮助我入睡

人体褪黑激素是促进睡眠的
神经递质，而手机、电脑等电子
产品的屏幕发射出的蓝光会抑制
褪黑激素的分泌。如果褪黑激素
分泌不足，则出现入睡困难。中
国睡眠研究会等单位联合发布的

《2017 年中国青年睡眠状况白皮
书》 显示，90%被调查对象睡前
会使用手机等电子产品刷微博、
上微信、玩游戏、看视频等，有
研究显示平均每人每天开关手机
至少80次。

■误区四 酒精可以让
我睡好

饮酒助眠，酒精可以让人产
生困意从而帮助入睡。有些失眠
患者会通过饮酒助眠。饮酒后虽
然入睡变快，但深度睡眠会减
少，而且容易早醒。并且如果经
常饮酒助眠，会导致酒精依赖，
从而加重失眠。

■误区五 安眠药物会
产生依赖，所以不能吃安眠
药物

很多失眠患者不管失眠多严
重，影响有多大，都拒绝药物治
疗，长此以往可能会导致各种躯
体疾病的发生。其实在专业医师

的指导下短期服用安眠药物是安
全的，并不会成瘾。

■误区六 安眠药物经
过肝脏代谢，所以千万别吃

尤其一些肝功能异常者，更
是有这样的认识，认为吃了安眠
药物会影响肝脏的功能，不管睡
眠多么糟糕都拒绝使用安眠药
物，从而错过恰当的治疗时机。
谨遵医嘱适当地选择对肝脏影响
小的药物不失为一种明智的选
择。

■误区七 最近睡得很
好，明天我就可以把药物停
了

很多的失眠患者在接受药物
治疗改善睡眠后，往往怕麻烦或
担心药物副作用等而自行停药，
这样会出现症状的波动。建议睡
眠改善后，按照医生的指导，逐
步停掉助眠药物，同时辅之以心
理治疗，巩固睡眠效果。

（陈敏 整理）
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失眠患者正在康宁医院接受经颅磁刺激治疗

刘之旺医生正在对失眠患者实施心理治疗

康宁医院睡眠中医病区


