
想睡个好觉？
这些睡眠贴士快收藏

睡眠问题五花八门，导致睡眠问题
的原因同样五花八门。据了解，常见的
睡眠“杀手”主要有白天活动量不够、睡
前服用易引起兴奋的饮料和食物、睡前
使用手机等电子产品、睡前做体育运动
以及工作压力、家庭矛盾、人际关系等带
来的不良情绪和心理问题等。

此外，躯体疾病也是影响睡眠的一
个重要因素，诸如甲状腺疾病、消化道疾
病等躯体疾病可以直接影响睡眠，也可
以通过造成情绪和心理问题间接影响睡
眠。据中国睡眠研究会睡眠心理专委会
委员、宁波市康宁医院副院长禹海航主
任医师介绍，随着越来越多的人感染过
新冠病毒，睡眠问题也呈现出较明显的
增长趋势。

“新冠感染高峰后，我们医院的失眠
患者就诊人次较去年同期增长37.81%。”
禹海航如是告诉记者。

禹海航非常重视“睡眠卫生”的概
念，对于如何做好睡眠卫生，他给出了一
些建议：

首先，要维持规律的睡眠时间和睡
眠习惯。一般只需睡到第二天能恢复精
力即可，并不一定要睡够8小时或更长；
一周7天，每天都应固定于同一时刻起
床，建立自己的“生物钟”；不要试图强行
入睡；把闹钟放在不容易被看到的地方，
因为反复看时间会增加担忧、愤怒及挫
败感，从而恶化睡眠情况；白天尽量不要
午睡或打盹，因为白天保持清醒状态有
利于夜间睡眠。

其次，要保持良好的行为习惯。规
律锻炼，但睡前2小时内不应进行剧烈
运动；规律热水浴有助于睡眠；睡前1.5
小时内不要从事强刺激性活动，不做易
引起大脑兴奋的活动；睡前避免接触电
子设备；别把问题带到床上，烦恼会干扰
睡眠。

再次，要营造舒适的睡眠环境。确
保寝具舒适；确保卧室远离光线和噪音；
确保卧室夜间的温度适宜。

此外，要保持良好的饮食习惯。规
律进餐，且避免空腹上床；夜间避免过度
饮水；限制全部咖啡类产品的摄入，如咖
啡、茶、可乐、巧克力等；避免饮酒和吸
烟，特别是在夜间。

记者 吴正彬 通讯员 徐芷菲

每年的 3 月
21日是世界睡眠
日，今年世界睡
眠日的中国主题
是“良好睡眠，健
康同行”。俗话
说：“能吃能睡，
长命百岁。”睡眠
对人们的重要性
不言而喻，长时
间的睡眠不佳会
造成许多严重的
生理、心理和情
绪问题，然而数
据显示，我国有
超过 3亿人存在
睡眠障碍。尤其
“阳过”后，更多
的人受到了睡眠
问题的困扰。想
睡个好觉，到底
该怎么做？
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“晚上睡不着，白天直犯困，昼

夜颠倒已经有一年多了，怎么扭都
扭不回来。这种状态真的很难受，
医生，您有什么办法可以帮帮我
吗？”不久前，年近30的何雯（化
名）来到宁波市康宁医院，向睡眠
科主治医师于畅求助睡眠节律失
调的问题。

何雯（化名）曾是一名“上班
族”，现在是一名全职妈妈。自从
在家全职带娃后，她便逐渐偏离了
原来的作息规律，上床时间还是和
以前一样，但上床后却怎么也睡不
着，经常在床上翻来覆去到下半
夜，脑子仍很清醒。出于“补偿心
理”，她选择了白天补觉，而白天睡
得越多，晚上就越睡不着。这种恶
性循环在她“阳过”后更加严重。

在与何雯的深入交流中，于畅
发现她白天的活动量很少，而这正
是她晚上睡不着的主要原因之
一。“别人带娃都累得要命，但她带
娃却很佛系，还经常和娃一起呼呼
大睡。白天一点儿也不感到累，晚
上自然就没什么睡意了。”

除了白天活动量少外，心理问
题也是何雯产生睡眠问题的一个
重要原因。随着接触加深，她开始
向于医生敞开心扉：“一个人在家
带娃太没意思了，家人对我的感受
漠不关心，这让我感到很孤独、很
无助。特别是‘阳过’后，到了夜深
人静时，这种孤独无助感会更强
烈。现在，我每天都蓬头垢面，而
且很怕出去见人，对什么都激不起
兴趣，觉得生活毫无盼头。”

于畅告诉记者，睡眠节律失
调的患者她接诊过不少，疫情后
更是明显增加。“这种问题在大学
生中更普遍，很多大学生白天喜
欢在宿舍睡觉，也不找别的事情
做，到了晚上就睡不着了，然后开
始熬夜，逐渐形成习惯。这种情
况我们已经屡见不鲜，还是有必
要及早干预。”

2 失眠也有“假”
睡眠监测来辨明

据介绍，睡眠节律失调只是
睡眠问题的其中一种表现，事实
上，睡眠问题多种多样，包括入
睡困难、睡眠质量差、醒得过早
以及特殊睡眠障碍等。其中，特
殊睡眠障碍又有快速眼动睡眠
行为障碍、梦魔、睡眠呼吸暂停、
嗜睡症、发作性睡病、睡惊症、睡
行症（梦游症）等。睡眠问题的
复杂性可见一斑。

失眠是很多睡眠问题的统
称，但很多人或许不知道，有些
失眠并非真的失眠。

55岁的顾阿姨“阳过”后经
常觉得自己一晚上没睡着，但第
二天精力却很充沛。家人告诉
她，她睡着了，而且还打呼噜了，
但她就是不相信，因为她总想不
起来自己有睡眠的过程。后来，
她来到宁波市康宁医院做了多
导睡眠监测（PSG），医生根据监
测结果，发现她深睡眠不足，浅
睡眠较多，考虑她是“主观性失
眠”，也叫“假失眠”，是一种比较
特殊的临床现象。

“一般来说，随着年龄的增
大，深睡眠会逐渐减少，浅睡眠
会逐渐增加，这种变化是正常
的，通常也不会影响第二天的精
力。但如果对此太过担心，引起
焦虑、抑郁情绪，那就需要格外
重视了。”

于畅介绍，主观性失眠常见
于女性，对此类患者可以进行心
理疏导，让他们保持心情舒畅、
放松，也可以令其在医生指导下
进行药物治疗。她还建议，如果
怀疑自己有睡眠问题，或者发现
自己存在睡眠打鼾的情况，可以
到医院做一个PSG，看看自己的
睡眠时间和睡眠结构有没有异
常，以及自己有没有睡眠呼吸暂
停综合征。此外，PSG对发作性
睡病、嗜睡症等睡眠相关疾病的
诊治也有重要作用。
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夜里睡不着，
白天醒不了
宝妈“昼夜颠倒”
很痛苦
“世界睡眠日”，
专家支招如何有个好睡眠

长期“昼夜颠倒”
这位宝妈很痛苦


