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难以集中注意力
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情绪低落
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导致
脾气暴躁
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导致
记忆力变差
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导致
考前过度焦虑

睡眠“特困户”何以解
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卫生站
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高三学生玲玲（化名）这半年来经常整夜
睡不着，即便睡着了，一有风吹草动就会惊
醒。有时还心慌、喘不上气来，常常是醒来后
就无法再次入睡，只能躺在床上等天亮。

深夜，当多数人已沉浸梦乡，王明（化
名）震天的呼噜声，吵得全家人都睡不好。
怕呼噜扰人的他，从不敢在朋友家过夜。

林翔（化名）每天都忙到晚上11点。为弥
补被工作“侵占”的个人时间，他开始报复性熬
夜。看剧、玩游戏，稍不注意就到凌晨1点多。
放下手机后，躺在床上翻来翻去就是睡不着。

三亚中心医院睡眠心身医学中心负责人
王配配，每天面对的这些与睡眠“纠缠”的病人
中，有人因抑郁焦虑失眠，有人嗜睡如命，有人
是“一大笑就睡过去”，还有人睡觉中打人、骂
人、梦游……

现代人睡眠问题越来越突出。中国医
师协会睡眠医学专业委员会发布的《2018
中国睡眠指数》报告显示，3/4的“90后”在
晚上11点后入睡，1/3是在凌晨1点入睡，
晚睡晚起的“猫头鹰型”和晚睡早起的“蜂
鸟型”作息占到六成以上。世界卫生组织
统计，世界上约1/3的人有睡眠问题。中
国睡眠研究会2016年公布的睡眠调查结
果显示，中国成年人失眠率高达38.2%，超
3亿中国人有睡眠障碍，也就是10个人中
至少3个人“睡不好”。

■ 本报记者 马珂

初见小婷（化名），觉得她阳
光漂亮，很难想象，睡个好觉曾对
她而言，是件非常奢侈的事情。

2011年，在三亚上高中的小
婷因为身体疾患的痛苦出现失
眠，后来疾病治愈了，失眠却越
来越重。

“完全没办法入眠，夜深人静
的时候，躺在床上翻来覆去，思绪
就像放电影一样，怎么也停不下
来，任何一点微弱的声音，对我而
言都很刺耳。”小婷回忆到，那时
每天情绪低落，有气无力。

“印象中，感觉自己曾一周甚
至一个月都没有连续睡过4-5小
时的觉，一睡着很快就会醒来。”

小婷告诉海南日报记者，那时才
发现，原来困到极致就没有困倦
感了，连哈欠都打不出来，脾气极
度暴躁，什么事情都做不下去，处
于崩溃边缘。严重的失眠，使小
婷不得不休学，到省外寻求治疗。

“因当时省内没有睡眠专科
医院，父母先为我找到四川有睡眠
专科的医院，接受完第一次治疗，
当我睡了几个小时醒来，那时候觉
得没有比睡觉更美好的事情了。”
小婷说，她在四川治疗一段时间
后，回到三亚恢复学业，后续治疗
选在广州有睡眠专科的医院。

“一个月要飞去一次，每次只
能就诊 10-20分钟，因为距离
远，不能每周规律就诊，治疗上只
能靠药物。”小婷回想三年来痛苦

的求医之路，几次哽咽：“旅途的
奔波，他人的不解，对药物副作用
的恐惧经常让我陷入焦虑。”

今年3月，小婷到三亚中心
医院（海南省第三人民医院）看
病时，看到医院科室介绍里增加
了睡眠心身医学中心，“当时高
兴得快要哭出来！”她立即去挂
了号，预约治疗。

小婷讲述，自己已经失眠了
近10年，近几年都是靠安眠药过
日子，中午吃1片思诺思，晚上2
片思诺思，严重时还要联合其他
药物，当睡眠心身医学中心主任
王配配第一次给她介绍失眠认知
行为治疗和物理治疗时，自己也
是非常怀疑的，但随着一周一次
的治疗，持续一段时间后，她慢慢

意识到自己对睡眠的多种错误看
法，以及常常陷入的无效纠结心
理状态和各种补救行为，才是失
眠的罪魁祸首。随着治疗的推
进，她对自己的情绪有了察觉，不
再轻易陷入焦虑恐慌中，几个星
期的治疗之后，她改掉了上床后
辗转反侧等着入睡、白天补觉等
不良睡眠习惯。治疗六周后，药
物已经减到每日半片。

“这次治疗另一个意外之喜
是学会了调节情绪，不再自己跟
自己、老公、孩子较劲，家庭和睦
了很多。”小婷现在注意到身边
有朋友睡眠不好时，也会主动告
诉朋友该怎么调整睡眠，劝朋友
去寻求治疗，并主动加入志愿者
团队帮助其他失眠的患者。

失眠者自述：

花了10年终于找到罪魁祸首

■ 本报记者 李艳玫

如今不少人面临失眠问题，市
面上助眠产品也越来越多，其中褪
黑素类助眠产品尤受消费者欢迎。
褪黑素是什么？对睡眠有什么帮
助？服用褪黑素需要注意什么？海
南日报记者就此进行采访。

三亚中心医院睡眠心身医学中
心负责人王配配介绍，褪黑素是由
哺乳动物和人体松果体产生的一种
胺类激素，具有改善睡眠的作用，目
前不同国家对于它的使用规格要求
不同，有些国家允许作为膳食添加
剂使用，有些国家批准为天然健康
食品，我国允许褪黑素作为保健食
品原料使用，因此市面上售卖的褪
黑素产品属于保健品而并非药物。

褪黑素改善睡眠的作用表现为
睡眠和生物钟的调节剂，而不是睡
眠的促发剂。它会提醒大脑何时该
睡觉，但不会增加人体睡眠时间和
睡眠需求，不能增加深睡眠的比例，
也不能最终解决睡眠障碍。“随着年
龄的增长，尤其35岁以后，人体褪黑
素分泌呈下降趋势，适当地补充褪
黑素能加快入睡，改善睡眠质量。”
王配配说。

对于昼夜节律失调的人，可以
服用褪黑素来帮助睡眠。“现代人要
面对各种压力，生物钟错位，晚上躺
在床上却没有困意的时候可以服用
褪黑素来帮助调节生物钟，进而帮
助解决昼夜节律失调性睡眠障碍问
题。对于长途跨时区飞行出差的人
群，也可以服用褪黑素来帮助倒时
差。”王配配说。

王配配提示，褪黑素对于改善
睡眠具有一定功效，但是其副作用
也不容忽视。“褪黑素产生效果的剂
量一般是0.3-1毫克，目前市场上售
卖的褪黑素补充剂单次服用的剂量
超过身体所需，高剂量的褪黑素会
产生头疼、晕眩、荷尔蒙分泌失调、
噩梦等副作用。褪黑素的服用时间
和个体的生物钟有关，需要在专业
医师的指导下服用。”王配配说，在
我国，褪黑素产品属于保健品，不是
治疗性药物，治疗效果有限，而且长
期大量食用会带来潜在的身体危
害，对于失眠患者，应及时就诊，不
建议擅自服用褪黑素来改善睡眠。

褪黑素真是
“助眠神药”？

1.规律作息时间；

2.睡前减少蓝光刺激。我们夜间使用的电脑、电

视、手机都有蓝光，而蓝光有促觉醒的作用，尽量
睡前1小时停止使用这些电子设备；

3.避免在卧室做无关睡眠的活动，如躺在床上看

电视玩手机等；

4. 睡前放松：上床前可以把心中牵挂之事记录

在记事簿上。阅读一些放松的纸质版的休闲读
物或听轻音乐或冥想等；

5.下午及晚上避免摄入咖啡因含量高的饮品（咖

啡、可乐、奶茶、红茶、绿茶等）；

6.规律运动，但睡前2小时应避免剧烈运动；

7.舒适的环境，温度适宜，光线较暗，寝具舒适等；

8.减少白天卧床时间，午休控制在1小时之内。

9. 早上起床后有意识的接受光照（妥善防嗮）。

（马珂辑）

每天必须睡够8个小时
正确：睡眠时间因人而异

大多数成年人每天睡6～10个小时就够了。
某些短睡眠者的睡眠时间可能会更少。“每天睡够
8个小时”只是一个笼统的说法，并不是硬性标
准，睡后清醒、精力体力恢复，工作及生活效率好
即为合适的睡眠量。

睡前来点小酒助眠
正确：酒精降低睡眠质量

人在喝酒之后往往会感觉到疲倦和昏昏欲
睡，于是很多人以为喝酒会有助于睡眠。其实这
是一种误区。喝酒对于最初的入睡确实有一定帮
助，但是随着酒精的代谢，它往往会在后半夜导致
人频繁醒来，睡眠也一直断断续续，造成睡眠整体
时间的缩短，甚至引起多梦、浅眠、醒后疲惫。

深度睡眠越多越好

深度睡眠不足，确实会让人有睡不好的感
觉。但是，也不能忽视其他睡眠时期。整个睡眠
周期中，其它睡眠时期也有其特定作用，可以补充
身体在白天不同的损耗。有时候，深睡眠过多反
而可能是睡眠出现问题的信号。优质睡眠主要标
准是：入睡轻松、睡中香甜、睡后清醒。

打呼噜是睡得香的表现

很多人羡慕头一沾枕头上就开始打呼噜的
人，认为打呼噜就是睡得香的表现。但实际上打
鼾是睡眠呼吸暂停综合征的一个重要症状。打鼾
可引起夜间间断低氧及睡眠片段化，未经治疗可
增加高血压、冠心病、糖尿病、高血脂、脑卒中等疾
病的风险，年龄不大就会发生心梗、中风等问题，
最严重时甚至会在睡眠中猝死。

年龄增长，睡眠欠佳是常态

随着年龄增长，运动量减少，睡眠需求确实逐
渐减少。与年轻时相比，总体睡眠变浅，睡眠时间
也逐渐减少，这都是很普遍的情况。但是，如果晚
上睡醒之后，头脑昏沉、乏力、白天总想打瞌睡，并
且，睡眠欠佳状态持续一段时间，大部分时间总是
感觉疲惫、难受，就要找医生咨询。

晚上睡不好，白天需要多补觉
正确：按照生物钟规律作息，利用午间

30分钟补觉。

频繁无规律地更改睡眠作息，白天多次补觉
容易导致生物钟紊乱、睡眠驱力下降，长期下去还
会对生理和心理产生负面影响，而导致慢性失眠。

（马珂辑）

这些睡眠误区
你中招了吗？

想要睡得好？
教你小诀窍

■ 本报记者 马珂 李艳玫

睡觉，看似一件稀
松平常事儿，如今却成
了很多人每天不得不面
对的一道难关。“睡不
好”的人越来越多，可很
多人并没有意识到这是
一种病，也有人想治疗，
却求医无门。

睡眠医学作为医学
界的新兴学科，还让不
少人感到陌生。今年3
月开诊的三亚中心医院
（海南省第三人民医院）
睡眠心身医学中心，是
我省首家综合治疗睡眠
心身疾病的专科门诊。
开诊9个多月，已接诊
2000余名患者。

患者不少——

问题日渐突出
10个人至少3个“睡不好”

求医无门——

睡眠系统疾病近百种
不少患者“乱投医”

专家视角——

海归博士：海南是个治疗失眠
的好地方

健康周刊广告联系：
18976640822
投稿邮箱：

110796597@qq.com

良好的睡眠习惯是高质量睡眠的基础：

为了解决现代人急需解决的睡眠障碍
问题。三亚中心医院率先成立睡眠心身医
学中心，引进国际高端医学人才王配配。据
了解，王配配在加拿大取得医学博士学位
后，2015年回国加入北京大学人民医院睡
眠中心进行博士后工作。2018年5月完成
牛津大学正念中心正念认知疗法教师培训。

谈起为何选择来海南发展？王配配讲
述，睡眠医学在国内发展不过30年，目前
还属新兴学科。之所以选择来海南，是因
为这里的气候和环境相对国内其他地区更
适合睡眠障碍患者的治疗，且睡眠医学在
海南的发展还处于起步阶段。

“睡眠疾病的诱因和可引发疾病涉及
学科太多，所以一定要综合治疗。”王配配
强调，在睡眠障碍的治疗体系中，药物治疗
只是方法之一，失眠的认知行为治疗和物
理治疗临床疗效也广泛得到了认可。针对
百余种睡眠疾病，该中心引入了37台一流
的仪器设备，为就诊患者进行完善的睡眠
评估，并实现了在家庭、床边以及睡眠中心
不同环境下的疾病治疗，为患者提供更个
性化的诊疗方案。

“除去物理和药物治疗，有时自己更像
患者的朋友，听病人倾诉失眠的痛苦，说着
说着，有些人哭了，有些人就睡着了。”王配
配说道。

据介绍，目前有关睡眠疾病有上百种，
1990年美国睡眠障碍学会发布《睡眠障碍
国际分类：诊断和编码手册》（ICSD）囊括
了失眠、发作性嗜睡病、睡眠呼吸暂停、睡
眠相位后移症候群（表现为晚睡晚起）、夜
惊、梦游症等。

“睡不好会引发很多疾病，比如高血压、
糖尿病、冠心病等，但多数人并没有足够重
视，只试图通过自己的方式解决问题。”王配
配说，我国睡眠问题患者就诊率不足1%。

窗帘加厚、戴眼罩和耳塞、一味靠安
眠药入睡、猛跑一气希望累得倒头就睡、

“借酒消愁”盼着醉后沉睡、打呼噜以为
是睡得香……诸多睡眠误区反映很多人
健康睡眠意识淡薄。殊不知，这些“偏
方”不但不会助眠，反而会扰乱夜间睡眠
结构，导致早醒、夜间觉醒，或引发药物
依赖。

“睡不好只是睡眠疾病的临床表现，治
疗必须找准病因，对症下药。”王配配说，睡
眠障碍患者就诊率低的另一个原因是目前
综合治疗睡眠的专科稀少。

据介绍，目前国内睡眠治疗科室大约
有3000个，但多数是挂在神经内科、心理
科、呼吸内科、中医科等专科下，多学科联
合的综合睡眠中心还不多。患者“逛科”治
疗已成了普遍现象。

专家答疑

青
少
年
儿
童

欠
眠
后
果
调
查

数
据
来
源
：
今
年
三
月
中
国
睡
眠

研
究
会
发
布
的
《2

0
19

中
国
青
少

年
儿
童
睡
眠
指
数
白
皮
书
》

制
图/

许
丽
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