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3月15日，北仑区中医院内分泌科
孙国铭副主任中医师在朋友圈自曝“酒
驾”被查，交警竟慷慨放行，评论区里却
引来一片点赞和讨论。这是怎么回事？

原来，当晚将近9点，孙国铭下班回
家，车刚从北仑区中医院开出2公里左
右，就在黄河路和黄山路交叉口碰上交
警例行检查酒驾。孙国铭摇下车窗，吹
了一大口气。

“对不起，您酒驾了！”再吹一次，
“对不起，您酒驾了！”

什么！酒驾？饭都没吃，还喝酒？
孙国铭心里咯噔了一下，他快速捋了一
遍当天的日程：上午坐完专家门诊，吃
完中饭不久，就接到了对从沪返仑人员
进行上门核酸采样的紧急通知。下午4
点，他和同事出发，虽然被分配到的采
样数量只有20例，但分散在近10个地
点，门牌号又不好找，完成所有采样已
近晚上9点。算起来，到开车回家时，他
已经有约10个小时没吃饭了。

出于职业敏感，孙国铭想到，是不
是饿得太久，脂肪过度分解，引起了饥
饿性酮症?这种情况下人会吹出烂苹
果一样的气味，是有可能导致假性醉
酒的。

被请下车后，孙国铭跟交警解释了
自己的猜想。交警安慰他别着急，要不
再测一次。结果，又连吹了两次，酒驾
提示竟然消失了！

如果是体内饥饿性酮症造成的假
性醉酒，不太可能短时间消失，孙国铭
突然意识到：在采样结束脱防护装备的
各个步骤中，按要求都需反复喷洒酒
精、使用含酒精的手消毒剂，这个酒驾
检查点离医院很近，车又密闭，估计是
身上和车里残留的酒精味道还比较重，
摇下车窗一刹那又大吹一口气，把车内
空气都带出来了，才造成了“酒驾”，下
车通风后再吹，“酒驾”自然就消失了。

看着孙国铭脸上还没消退的口罩
勒痕，交警们又好笑又心酸。他又连吹
几次，再也没出现酒驾提示，交警立即
放行，连连对他说：“你辛苦了！”

听说这场“乌龙”后，不少同行表示
还真没碰到过这种情况。但朋友圈里，
有日常和酒精接触更密切的外科医生
一下就猜出“是不是喷了酒精消毒液”，
孙国铭笑言：“还是自己大意了。”

记者 徐露清 通讯员 张汀

周男华介绍，不同年龄的人
有不同的睡眠时间要求，学龄前

儿童睡眠10-14小时，学龄儿童
睡眠9-11小时，青少年睡眠8-

10小时，成年人睡眠7-8小时，
老年人睡眠5-7小时。

一般建议晚上 11 点之
前睡觉，因为晚 11 点半至
12 点是睡眠物质分泌最多
的时间，在睡眠节律中，这
段时间深睡眠最多，是恢复
脑力、精力和体力的最佳时
间。此外，建立一个良好的
睡眠环境和睡眠习惯非常重
要：包括改善卧室的环境，如
温度、噪音、床、光线等；睡前
喝一杯牛奶，牛奶中的色氨
酸是合成促进睡眠的褪黑素
的原料，另外牛奶中的维生
素B1可以促进新陈代谢；坚
持泡脚，可以调节、梳理、松
弛紧绷的神经，调和经络穴
位，通达平衡阴阳，也可以帮
助改善失眠、多梦、早醒等睡
眠障碍。

记者 任诗妤 文/摄

有2小时深睡眠，睡眠质量就算不错
睡眠障碍专家周男华做客甬上名医大讲堂

医生“酒驾”被查
交警竟放他走！

原来是
喷了酒精消毒液所致

3月 21日是
世界睡眠日，今
年的主题是“优
质睡眠，开心益
智。”昨天，宁波
市中医院主任中
医师、睡眠障碍
专家周男华做客
甬上名医大讲堂
直播间，和大家
分享如何拥有好
睡眠。

周男华介绍，中医理论讲究
“天人合一”的规律，人体的生物
节律应当顺应自然界的昼夜变化
节律，从而实现体内的阴阳平
衡。良好的睡眠可以使身心得到
充分休息、解除疲劳、恢复精力、
增强记忆力、增强免疫功能、减少
感染、改善情绪、促进儿童的生长
发育、促进新陈代谢、预防老年痴
呆、美容养颜、有利于慢性病的恢
复；睡眠不足，短期白天可出现头

脑昏沉、身体疲倦，久而久之会神
智异常，如焦虑紧张、易激怒、记
忆力减退，出现易感冒感染，还可
诱发高血压、冠心病或使之加重。

很多人或许不了解自己为何
失眠，周男华介绍，目前从门诊来
看，主要有以下几个原因：急性应
激，主要由精神紧张、近期沮丧、
躯体不适、时差反应及睡眠环境
改变等造成；心理原因，由过度的
睡眠防御性思维造成，过分担忧

入睡困难，导致思虑过度、兴奋不
安或焦虑烦恼；药物原因，兴奋性
药物或食物，如咖啡因、茶碱、甲
状腺素、可卡因、激素等；疾病状
态，如躁狂症、抑郁症、甲亢、早
衰、停经以及各种疾病所致的慢
性疼痛，都会严重影响入睡和睡
眠质量。周男华表示，在了解失
眠原因后，患者可以有针对性地
进行调整，必要时也可以辅以推
拿按摩等方式治疗。

很多人遇到失眠问题，第一
时间想到的就是吃安眠药，对此
周男华表示，安眠药能短时间内
改善睡眠，但是使用时有严格的
用药规范，应激性、短暂性失眠，
在晚上11点半后还未入睡时，可
以服少量安眠药，以改善睡眠，缓
解紧张情绪，但不能长期不规范
使用。具体如何使用，要到专科
医生处就诊，根据病情判断是否
需要继续服用安眠药，或其他药
物治疗。不可私自停用或换药，
不规范用药容易出现耐药性、依
赖性等副作用。

现在有不少人会使用智能穿
戴设备监测睡眠质量，第二天一

看睡眠周期报告，发现自己的深
睡眠仅仅一个小时，会担心是不
是睡眠质量差，对此周男华介绍，
睡眠存在一种生物节律，大约在
90分钟到100分钟的时间内会经
历4种不同阶段：睡眠潜伏期、浅
睡 期、深 睡 期 和 快 速 眼 动 期
（REMs）。

睡眠潜伏期占总睡眠的2%-
5%，意识处于半睡半醒的状态，
眼球之间运动缓慢，肌肉正在缓
慢放松，受外界影响很容易被唤
醒。浅睡眠占总睡眠的 45%-
55%，这一阶段大脑活动缓慢，
呼吸均匀，眼球活动停止。深睡
眠占总睡眠的13%-22%，此时肌

肉活动消失，意识很难被唤醒，深
睡眠对恢复体力和心理的功能有
比较重要的作用。快速眼动期占
总睡眠的 20%-25%，此时呼吸
加快，眼球会向各个方向运动，但
肢体肌肉仍然处于瘫痪状态，快
速眼动期与脑力和记忆功能息息
相关。

每晚通常有 4-5 个睡眠周
期，交替循环。以8小时睡眠时间
为例，其中有2小时深睡眠时间，
睡眠质量就算是很不错的。但周
男华提醒，手腕睡眠监测只能做
参考，通过医院的专业睡眠脑电
监测才能准确反映自己的睡眠周
期变化是否在正常范围内。

我们为什么会失眠？

失眠了该不该用安眠药？

如何拥有好睡眠？

周男华主任中医师（左）做客甬上名医大讲堂。

当天孙国铭同事拍下的酒驾检查
点画面。
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