
重要的事情说三遍

不要
躺在

床上
玩手

机

不要
躺在

床上
玩手

机

不要
躺在

床上
玩手

机

今视点
A022022年8月11日 星期四 责编/叶飞 高凯 审读/刘云祥 美编/许明

失眠少于3个月
不推荐药物治疗

和小金一样，在睡眠门
诊，很多患者尤其是初诊患者
对“安眠药”非常抗拒，认为会
对身体造成伤害，容易成瘾。

敬攀说，失眠群体需要对
安眠类药物有正确的认知。
事实上，安眠类药品的优点是
效果肯定、见效快，一般服用
当天起效；缺点是有一定成瘾
性，不建议长期服用。在恢复
正常睡眠状态后，可以逐渐停
药和戒断。

那么，“安眠药”怎么使用
相对安全呢？

敬攀建议，首先要评估失
眠的情况。如果偶尔出现失
眠，不要轻易使用“安眠药”，
只要找到诱发失眠的原因，积
极对抗，通过运动、休息、补充
睡眠等方式，一般能很快恢复
正常睡眠。失眠时间如果少
于3个月，推荐非药物调整，可
不使用药物。失眠时间如果
长于3个月，白天出现头晕、头
胀、心慌、心烦、口干等症状，
对正常的生活和工作造成了
干扰，建议在医生指导下使用
药物。

其次，“安眠药”要在医
生的建议下服用，最好能按
需服用和间断服用，以减少
药物的耐受和依赖。这样，
在恢复正常睡眠状态后，可
以逐渐停药和戒断，不会对
身体造成伤害。

另外，要关注特殊人群。
年龄小于18岁的患者和老年
人需要谨慎使用，孕妇禁用。

记者 王颖 通讯员 孙梦璐

三伏天
睡不好觉的人

明显增多
医生提醒：
午睡不要超过半小时
别躺床上追剧玩手机

“医生，我晚上睡不着，凌晨三
四点就醒了，白天浑浑噩噩的。”

“午睡一睡就是一两个小时，
晚上又精神了。”

……
近日，记者在宁波市康宁医院

睡眠科采访时了解到，炎热的三伏
天，受失眠困扰到该院睡眠门诊就
诊的患者明显增多。

晚上手机玩不停
白天午觉睡不醒

“医生，我睡不好，每天人都
浑浑噩噩的，头昏昏沉沉。”近
日，大二男生小金到市康宁医院
就诊，最近一段时间，夜里的睡
眠时间只有4个小时左右。他
的黑眼圈非常明显，哈欠连连。

小金说，暑假里没什么课业
压力，晚上会拿着手机刷综艺，
刷了这集又想追下一集，刷了这
档节目又想追另一档节目，人也
越来越兴奋。往往到了夜里12
点多，还是毫无睡意。而不管晚
上睡得有多晚，每天凌晨4点左
右，因为便意或其他原因，小金
就醒了，再回到床上，就很难入
睡。

小金说，早晨起床后，整个
人好像在云里雾里，头昏昏沉
沉的。午饭后会特别困，一躺下
就睡不醒，一般要睡上一两个小
时。午睡醒来，人就“满血复活”
了，精神特别好，晚上又能玩手
机到半夜。

“我也知道这样不好，可就
是管不住自己，每天都处于恶性
循环的状态。”小金苦恼地说。

三伏天，
睡眠不好的人
容易“雪上加霜”

“不用特别焦虑或自责，
在睡眠不好的人群中，你这
种情况挺普遍的。”该院睡眠
诊疗中心副主任医师敬攀
说，小金的情况在暑假压力
骤然减轻的学生群体，尤其
是大学生群体中很常见。

敬攀说，暑热炎炎的三
伏天，对本来睡眠就不好的
人群来说，往往容易“雪上加
霜”：一是高温炎热，容易让
人烦闷，容易影响睡眠。二
是夏天天亮得早，大多数人
容易早醒。比如，小金本来
是早晨七八点起床，可三伏
天里往往凌晨4点就醒了。
三是很多人在夏天有午睡的
习惯。晚上睡不好，午觉时
间容易偏长，导致晚上更睡
不好。

以小金为例，高温天本
来就影响睡眠质量，他假期
的生活习惯也不好，即使有
午觉作为补充，每天的睡眠
时间仍然严重不足。而且睡
眠质量也不高，深睡眠尤其
缺乏。一般来说，深睡眠一
般出现在夜里11点至次日凌
晨2点。

午睡别超过半小时
别躺床上追剧玩手机

“医生，我需要吃安眠药
吗？会不会以后形成药物依
赖，不能停药了？”小金忧心忡
忡地问。

敬攀说，类似小金这样的
病例，行为矫正比药物治疗更
重要。

首先，他建议小金逐渐调
整至夜里11点前熄灯。

其次，睡前半小时尽量不
要接触手机、电视等电子屏幕，
减少内容和光线的刺激。

再次，无论是白天还是晚
上，尽量不要躺在卧室的床上
追剧或玩手机，而是改成在客
厅、书房，坐着看手机。

敬攀强调：“这一点非常重
要。目的是让大脑形成一种条
件反射，看到床就想到要睡
觉。这样的条件反射，对改善
入睡困难有很大的帮助。”

最后，要压缩午睡时间。
“晚上睡不好，午睡狠狠补觉这
是一个误区。午睡不能完全代
偿夜间睡眠，甚至容易形成恶
性循环。如果晚上睡不好，建
议午睡时长不要超过半小时。
当然，如果白天睡一两个小时，
晚上仍能有优质睡眠，那午睡
时间可以随意些。”敬攀说。

另外，敬攀提醒，生活上也
要注意一些其他细节：比如减
少含咖啡因的咖啡、茶的饮用，
尤其是尽量不要在午后饮用；
酒精虽然有一点镇静效果，但
会干扰夜间的舒适睡眠。

敬攀给小金开了少量助眠
药物。“如果夜里实在难以入
睡，可以根据我给你安排的用
量来服用。放心，不会形成药
物依赖的。”敬攀对小金说。
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