
□本报记者 张帅
据中国睡眠研究会等机构发

布的《2022中国国民健康睡眠白
皮书》显示，近四分之三的受访者
曾有睡眠困扰，入睡困难成头号问
题。

更有不少人都为睡觉这个问
题发愁：躺很久都难以入睡，睡醒
了起来还是特别累，睡觉时不自觉
地磨牙打呼噜……

3月21日是二十四节气中的
春分，也是世界睡眠日。福建卫生
报《大医生开讲》直播，邀请到了福
建中医药大学附属康复医院脑病
康复五科（睡眠医学科）科主任、主
任医师赖靖慧，副主任医师蔡扬帆
做客直播间，共同探讨如何拥有好
睡眠。

不少网友留言咨询失眠问题，
截至目前，多平台在线观看与回看
人次超29万。

直播间还请来福建中医药大
学附属康复医院睡眠医学科主治
医师蒋雁华，现场演示治疗失眠的
中医手法——非物质文化遗产“浅
针术”和开天门推拿手法。

失眠有哪些症状？

赖靖慧表示，失眠具体表现
为：睡不着，入睡时间超过 30 分
钟；睡不好，入睡后睡眠维持困难，
或是频繁的觉醒和醒后再入睡困
难（半小时以上）。

另外，睡不够、早醒、并且不能
再次入睡，同时白天出现疲劳、精
力差、注意力或记忆力损坏，工作
和学习功能受损等，持续时间少于
3个月称为短期失眠，睡眠问题每
周出现3晚或以上，持续至少3个
月，认为是慢性失眠。

“每个人睡眠要求的时间长短
不一样，以第二天的精神状态是否
良好为判断的一个标准。还要注
意一些特殊的失眠，比如说主观性
失眠，患者觉得自己整晚没睡，但
床伴或家人很明确表示他睡着了，
同时我们做睡眠检测可以观测到

正常的睡眠周期，这就叫主观性失
眠。”赖靖慧说，与睡眠相关的疾病
多达几十种，失眠是最常见的一种
睡眠障碍。

导致失眠的原因有哪些？

蔡扬帆概括为9大因素：
①社会心理因素：工作/生活

中的各种不愉快事件或者发生特
别的事件，造成抑郁、焦虑、紧张的
应激反应；

②环境因素：环境嘈杂、不适
光照（强光照射）、过冷过热、异味、
睡眠环境改变等；

③生理因素：睡前饥饿或过
饱、过度疲劳等；

④精神疾病：几乎各类精神疾
病都存在睡眠障碍；

⑤药物和食物因素：某些药物
的不良反应，药物依赖或戒断，酒、
咖啡、茶、可乐等兴奋性饮料；

⑥睡眠节律变化：轮班/倒班，
出国旅行，需倒时差；

⑦疾病因素：各类疼痛、咳嗽、
夜尿频、神经系统疾病等干扰睡眠；

⑧生活行为因素：日间休息过
多、睡前运动过度、睡前玩游戏、抽
烟等；

⑨性格特征：敏感、过于细致、
追求完美、过分较真的性格特征。

蔡扬帆指出，睡眠不足会影响
到人体的能量储存、代谢产物排

出、免疫功能、生长发育、学习记
忆、精神和情绪。

如何拥有高质量的睡眠？

睡前环境很重要，直接影响一
个人的睡觉质量。广义睡眠环境
包括卧室环境和被窝环境。赖靖
慧建议，卧室保持安静，一般声响
超过 60 分贝，会刺激人们的神经
系统，影响入睡；墙壁和窗帘的颜
色可以选择黄色、蓝色、绿色及白
色等浅色调；建议使用遮光性好的
窗帘；卧室湿度维持在 40%～60%
为宜；保持室内空气流通、清新，睡
前醒后宜开窗换气，睡觉时不宜紧
闭门窗，适当留有透气的地方。

被窝环境包括：床及床上用
品。可以这样选择：

床及床垫：睡得舒服的床的宽
度以肩的 2～3 倍为宜 ，长度在
190cm~210cm为宜，太宽会导致不
安全感。床垫软硬及弹性适度，能
够保护腰椎，承托整个人的体重。

枕头：不宜太高也不宜太低，
以自己一拳到一拳半的高度为宜，
硬度适中；长度和肩宽相等。

被子：以纯棉、透气为最佳，尺
寸合适，厚薄适中。可选择稍微重
一点的被子，对全身产生压力，可
诱导大脑释放血清素和褪黑素，降
低皮质醇水平，缩短入睡时间，从
而改善睡眠质量。

蔡扬帆还提醒，睡前不要做高
强度运动和脑力活动；晚餐不宜过
饱、过晚及喝兴奋性饮料；不看刺
激的节目或书籍；不玩手机；不喝
太多水，以免影响入睡。

治疗失眠的方法

对于助眠的方法，蔡扬帆支
招，富含色氨酸的食物，如谷物类
（小米/燕麦）、坚果类（核桃/花生/
葵花籽）、豆类（黑豆/大豆）、水果
类（香蕉/大枣）、其他（牛奶/奶酪/
蜂蜜/黑芝麻）等，能够改善睡眠；
富含B族维生素和矿物质镁&钙的
食物，如新鲜的水果及绿叶蔬菜、
蛋、牛肉、猪肝等，也有助于睡眠。
香薰对睡眠也有一定效果，但是孕
妇、儿童、过敏体质（哮喘、过敏性
鼻炎）要谨慎使用。

另外睡前也可以听音乐，能够
帮助转移对睡眠的过分关注、减轻
焦虑，推荐听舒缓、平和或单调音
乐，如古风乐曲、抒情歌曲等。

赖靖慧表示，目前改善睡眠质
量的方法有很多，正念冥想就是一
种有效科学的心理调节方式。但
这些都是日常保健、自我调节的方
法，不能替代正常的医疗，也不能
过分依赖。可以先到医院就诊，找
准睡眠障碍的具体原因，再进行有
针对的治疗和调理，以免耽误病
情。

据了解，作为福建中医药大
学附属康复医院的特色专科之
一，近年来，睡眠医学科融合中西
医康复技术，针对各种原因导致
的睡眠障碍问题，开展规范化、个
性化、系统化的治疗失眠的方法，
如福建省非物质文化遗产“浅针
术”、开天门推拿手法、经颅磁刺
激治疗等。

此外，采用全国名老中医药专
家吴炳煌教授的经验方，开发出提
高睡眠质量的安眠足浴粉、安眠药
枕、安眠香囊等。
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