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医生我想问

是否一定要睡够X小时
说到失眠，很多人都有一肚子

苦水要倾诉。直播一开场，评论区
各种关于失眠的问题就开始滚屏
跳动。

“人一天到底睡多久最好？”这
个是睡眠话题里最高频的问题。
林懿祺表示，因人而异。

每个人睡眠时长需求不同，有
的人是刻在基因里的“天生短睡
者”，有的则需要更长的睡眠时
间。此外，同一个人在不同生理状
态、不同季节等时间段需要的睡眠
时长也不同。哪怕有些人天生“夜
猫子”，只要能固定生物钟入睡，且
自己没有感觉不适，也没有问题。

因此，评判睡眠是否足够的标
准，关键看自己白天的状态。只要
白天精神饱满，正常工作、生活，情
绪、注意力、记忆力照常，就说明睡
眠时长是足够的。

对于林懿祺的解答，有些观众
感到释怀，“困扰很久的问题终于
得到解答，不用再因此纠结得睡不
着了”。

出现失眠别放任不管
不少打呼噜人群在评论区反

映自己睡得并不好，这打破了许多
人关于“打呼噜就是睡得香”的固
有印象。事实上，部分打呼噜人群
存在睡眠呼吸暂停，身体的保护机
制会让这类人强行“开机”，出现微
小觉醒，使得睡眠难以长时间维
持。

除了呼吸功能障碍导致的失
眠外，常见的失眠症状还可见于情
绪问题、不宁腿综合征等其他睡眠
障碍，以及神经变性、内分泌代谢
疾病等。

林懿祺呼吁经常失眠的患者
要及时到专科就诊，在评估睡眠问
题后，再系统评估情绪、躯体症状

等多方面的问题，给予个体化、针
对性的治疗方案。

运动手表、手环是“智商
税”吗
习惯了用数据说话的打工人

发现，现在市面上出现了越来越多
可以监测睡眠的手表、手环，那么
光凭这些监测数据，可以说明睡眠
的好坏吗？

“这些设备能起到参考作用，
但用于医学上的诊断准确性并不
够。”林懿祺说。

对于部分怀疑合并其他睡眠
障碍的失眠病人，如怀疑有睡眠呼
吸暂停的，应进一步到睡眠医学中
心进行睡眠监测。

助眠只能吃安眠药
要缓解失眠，很多人首先想到

的就是吃安眠药。其实助眠药种
类很多，它们有各自的特点和优
势，也有各自的缺点。

在门诊，医生会进行比较全面
的失眠症状的评估、明确有无合
并其他的睡眠问题、情绪问题或
者引起失眠的其他病因，再有选
择性地使用助眠药物治疗，必要
时配合改善情绪的治疗。失眠患
者既不要过度抗拒服药，也不能
轻易盲目吃药，要在专科医生指
导下科学治疗。

除了药物治疗，目前省立医
院睡眠医学中心还开展了多种非
药物失眠治疗。林懿祺最推荐的
非药物治疗是失眠的认知行为治
疗，它可以理解为一种针对失眠的
特殊的心理行为治疗。一般每周
一次，共计6~8次为一个疗程。这
种疗法副作用较小，且疗效持久。
其他非药物治疗手段还有经颅磁
刺激等，失眠患者可选一种或几种
治疗方案配合使用。

一天究竟需要睡多久
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□本报记者 林颖
生活节奏快、压力大等因素，让大约40%的中国成

年人加入了失眠大军。
严重时，失眠患者可能会焦虑、抑郁，甚至痛不欲生。
失眠了怎么办？该如何找回自己丢失的睡眠？
3月20日，在世界睡眠日到来之际，《医生我想问·

省立直播间》邀请了福建省立医院睡眠医学中心副主
任医师、国际注册多导睡眠技师、国家心理治疗师林
懿祺博士，为大家解惑失眠困扰。截至发稿前，直播
在线观看和回看人次约22万。
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