
怎样才能拥有好睡眠？刘之旺
表示，现实生活中，有很多不好的行
为习惯会影响睡眠。有些行为你明
知道它不好，如睡前玩手机；有些行
为你没有意识到它会对睡眠有影
响，如吸烟；还有些行为，你以为它
会对睡眠有好处，而事实却刚好相
反，比如睡前喝酒。

“就像饭前要洗手这种好的卫
生习惯一样，和睡觉有关的好行为
也叫做睡眠卫生。”刘之旺介绍，保
持好的睡眠卫生习惯主要有以下几
条：避免在临近睡眠时间饮酒（如傍
晚和晚上）；避免在睡前吸烟或摄入
其他形式的尼古丁；避免在睡前长

时间使用发光屏幕（如电脑、手机和
电子书）；确保卧室的温度适宜，不
要太冷或太热；改善卧室环境，减少
声光刺激。此外，要规律进餐，不要
空腹上床；睡前不要喝太多水；睡前
处理好担心与焦虑事件，不要把问
题带到床上；不要强制自己入睡，夜
间不要看时间，把闹钟放在床下或
翻转；每天在固定时间起床，包括周
末和节假日，不要赖床或晚睡；午餐
避免进食含咖啡因的饮料和食物；
规律锻炼有助于睡眠。

而对于睡眠问题的治疗，除了
药物，还有没有别的办法？宁波市
康宁医院物理诊疗中心助理研究员

黎兴兴表示，存在睡眠问题的患者，
如果不想选择药物治疗，也可以通
过物理治疗来改善睡眠状况。经颅
电刺激是物理治疗的主要方法之
一，它通过低强度微量电流刺激大
脑特定区域，来调节大脑皮层神经
活动，达到改善睡眠的目的。

“物理治疗具有副作用较小、远
期疗效较好、依赖性较少等优点，可以
与药物治疗、心理治疗等一起使用，效
果往往更佳。”黎兴兴介绍道。除了电
刺激，物理治疗还有光、水、磁、声、热、
按摩、冷冻等多种形式，随着技术的发
展，其治疗效果也在不断提升。
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男子几十年来一直开灯睡
熄灯睡了之后，失眠也渐渐好转
不良生活方式可能会影响睡眠质量，拥有好的睡眠卫生有助入睡

怎样才能睡得好，这是所
有人都关心的问题。在宁波
市康宁医院睡眠诊疗中心，春
节以后门诊接诊人数同比增
长三成左右，住院部也每天满
床。都说幸福的睡眠大体相
似，失眠却各有各的不同。病
房里的失眠患者有各种各样
的原因，很多患者都有不良的
生活方式，有待纠正。

刘之旺医生

高三学生焦虑学习越睡越晚 没想到白天上课就开始犯困

距离高考只有不到三个月了，
全国的高三学生都在紧张备考，但
小丁却在家人的陪同下坐着火车，
专程从江西来到宁波，希望解决自
己的睡眠问题。

小丁是个品学兼优的孩子，还
是运动场上的健将，高考预估分能
考到600多。好成绩和他的努力是
分不开的。小丁的学习不用家长督
促，自己会把所有的时间都用来学
习。到了高三，压力陡增，小丁主动

放弃了运动场上的活动，把全副精
力用在学习上，晚上也越学越晚。

因为对自己要求高，小丁总觉得
只要自己学少了，成绩就会掉下来，导
致他越睡越晚，有时候凌晨一两点才
睡觉，早上6点多又要起床去上学。
他这个年纪正是要睡觉的时候，但现
在每天睡眠严重不足，上起课来就会
打瞌睡。因为白天老是睡觉，小丁的
成绩一路从600多分降到了400多
分，到后来即使早早上床去睡，也会翻

来翻去睡不着，一直到凌晨才能入
睡。看到孩子的情况越来越差，家人
觉得再也不能这样下去了，专程带他
到宁波来看病，高考只能明年再战了。

“久坐不动、睡得太晚、精神紧
张，这些都是影响睡眠的因素，只有
保持良好的生活方式才能拥有好的
睡眠。”宁波市康宁医院睡眠诊疗中
心主任刘之旺介绍，小丁住院后，医
生首先帮他调整生活方式，然后采
用物理治疗的辅助方式帮他放松。

睡觉一直开着灯？熄灯之后睡眠也渐渐好了

今年40岁的王先生，是一位别
人眼中的成功人士，自己经营着企
业，事业家庭顺风顺水，但他最近却
因为睡不好住进了医院。

王先生的睡眠问题是一个晚上
会醒十几次，白天一点精神都没有，
什么事情都不想做。他的睡眠总是
又短又浅，睡着了马上就会醒。因
为一年多来睡不好，他的身体也每
况愈下，血压高了，内分泌也紊乱
了，吃了不少号称助眠的药物和保
健品，都没有任何的作用。

住进医院的第1天，医生就发

现一个有意思的现象，王先生睡觉
的时候要开着自己的床头灯，这使
得同病房的病友提出了抗议。医生
仔细询问以后才知道，原来王先生
几十年来在家睡觉都是开着房间里
的大灯睡，他的家人也都有这样的
习惯，这次因为是住院无奈才开床
头灯。原来，王先生小时候家住偏
僻农村，家里人口少，都觉得开着灯
睡觉比较有安全感，全家都养成了
这样的习惯。

医生告诉王先生，开灯睡会影
响睡眠，建议他尝试熄灯睡觉。刚

开始几天，王先生总是不习惯，没想
到几天后，他发现配合其他的治疗，
自己越睡越好了。

为什么王先生开着灯几十年
了，之前能睡得好，现在却睡不好？

“失眠是综合因素影响导致的，之前
王先生开着灯睡还能睡着，是因为
没有其他影响睡眠的因素，而当遇
到其他因素叠加后，开着灯就会加
重患者的失眠。”刘之旺介绍，灯光、
阳光或月光下睡觉会扰乱睡眠周
期，因为黑暗会诱导体内褪黑素的
产生，褪黑素是能促进睡眠的物质，

70岁老人午睡越睡越久 睡眠节律被打乱晚上睡不着了

你有睡午觉的习惯吗？要知道
睡得太久也会影响一天的睡眠。

在宁波市康宁医院睡眠诊疗中
心，一位68岁的患者被收入院，因
为他的睡眠彻底乱了。这位老人因
为长期睡不好已经严重影响身体，
总是感觉浑身难受，有时候还会觉
得身上像火烧过一样。老人晚上总
是睡不着，磨蹭到快天亮才能入睡。

原来，老人一家都有午睡习惯，

退休后，老人的午睡时间越来越长，
即使没有睡意，他也会雷打不动地在
饭后躺床上。因为午睡时间太久，每
天晚饭时他都需要家人叫醒，才能起
床吃饭。老人也特别宅，白天基本也
就在家看看电视，很少外出活动。

入住医院后，医生首先为老人
调整作息时间。午饭后只有1小时
午睡时间，到了时间不管有没有睡
着都起床。之后每天安排物理治

疗、院子里散步等各种活动，尽量减
少他躺在病床上的时间。一段时间
之后，老人发现，没有使用睡眠药
物，自己的睡眠也越来越好了。

“适当午睡可以让我们一天精
力充沛，但太长时间的午睡就会打
乱我们的睡眠节律。”刘之旺介绍，
有些老人退休后喜欢赖床，要知道
床是睡觉的地方，如果太长时间在
床上忙其他事情，也会影响睡眠。

如何拥有好睡眠？注重睡眠卫生很重要
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