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现代家庭的健康指南
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3月21日是世界睡眠日，而2024年中国睡眠日
的主题是——健康睡眠，人人共享。

你有试过翻来覆去却总是睡不着，躺在床上明
明没有玩手机却“睁眼到天明”，又或是半夜醒来便
很难睡着的经历吗？大家都知道，保持充足的睡眠
对于身体和心理健康至关重要，如何定义失眠？除
了失眠，还有哪些睡眠问题？应该如何改善睡眠质
量？本期让我们来聊一下睡眠这些事

提到睡眠问题，相信很多人脑海里浮现的第一个便是失
眠。其实，除了失眠，还有以下的睡眠问题。

这些睡眠问题，你中招了吗？

日常生活中，有不少的朋
友也经历过夜晚难以入睡，白
天工作没有精神的情况。那
究竟怎样才算失眠呢？

暨南大学附属第一医院
心理治疗师严舒雅介绍，失眠
是一种主观体验，一般是指在
有充足条件、充足时间的情况
下，第二天仍对其睡眠时间和
（或）质量感到不满足，并且这
种不满足已经影响到了其正
常的社会生活。

而引起失眠的原因主要
有以下几点：

生物学因素：
譬如说像性别因素，相比

男性，女性受雌性激素的影
响，在生理期前、妊娠期、更年
期等期间由于体内雌性激素
的剧烈波动，更容易出现失眠
的情况。另外，某些身体健康
问题，如躯体疼痛、呼吸道问
题、胃肠道消化问题等，都可
能影响睡眠。

心理因素：

焦虑、抑郁、压力等情绪
因 素 是 导 致 失 眠 的 常 见 原
因。过度思虑、担心和应激反
应可能干扰正常的睡眠。

环境因素：
居住环境的噪音、强光、

温度过冷或过热，以及卧具不
舒适等，都可能影响睡眠。此
外，睡前使用电子设备、吸烟
和饮酒等不良习惯也可能影
响睡眠质量。

自查失眠四要点：1、入睡
时间过长，超过30 分钟；2、维
持睡眠的能力较弱，睡眠过程
中醒来两次以上并且很难再
次入睡；3、早醒，比预定的闹
钟时间更早醒来且难以再次
入睡，睡眠质量下降和总睡眠
时 间 减 少（通 常 少 于 6.5 小
时）；4、影响日常生活，如出现
疲劳、情绪低落、注意力难以
集中，工作能力下降等。

那失眠会对身体造成什
么不良影响？长期失眠会对
身 体 造 成 多 方 面 的 负 面 影

响。首先，失眠会导致大脑无
法得到充分的休息，从而引发
一系列躯体、情绪和认知功能
症状，如头昏心悸、精神不振、
情绪不稳、注意力不集中、记
忆力减退、反应迟钝和智力下
降等。这些症状会严重影响
日常生活、学习和工作，甚至
可能导致工作失误和意外事
故。

其次，长期失眠还会对身
体 的 生 长 发 育 产 生 不 良 影
响。对于儿童来说，失眠会影
响生长激素的分泌，进而影响
身高发育。对于成年人，长期
失眠也会导致身体机能的下
降，使身体更容易出现疲劳和
衰老。

此外，失眠还会影响身体
的免疫力，使身体对各种疾病
的抵抗力减弱，从而更容易患
上感冒、心脏病、高血压、高血
脂、脑梗死等疾病。长期失眠
还可能诱发心理疾病，如抑郁
症和焦虑症等。

怎样才算失眠？

严舒雅介绍，改善睡眠是多方
面的问题，可以从多个角度进行综
合考虑和调整。

调整睡眠环境：
确保卧室环境适宜入睡。保

持适宜的入睡温度，保持床铺的
整洁和卫生。此外，可以使用遮
光窗帘、耳塞等工具来减少噪音
和光线的干扰。

建立良好的睡眠习惯：
保持规律的作息时间，尽量每

天在同一时间入睡和起床。避免
在床上进行与睡眠无关的活动，
如看手机、电视等。建立睡前放
松 的 习 惯 ，如 泡 热 水 澡 、听 轻 音
乐、阅读等。

调整饮食和运动：

睡眠不好的朋友，避免在睡前
摄入咖啡因、浓茶等刺激性物质。
晚餐尽量保持清淡，饭量适中，避
免过饱。适度的运动可以帮助缓
解压力，提高睡眠质量，但睡前2-3
小时内，避免剧烈运动。

缓解压力和焦虑：
学会放松自己，通过冥想、深

呼吸、瑜伽等方式来缓解压力和焦
虑。如果感觉压力过大，可以寻求
专业心理咨询师的帮助。

值得注意的是，每个人的睡眠
需求和习惯都有所不同，因此需要
根据自己的实际情况进行调整和
改善。如果尝试了以上方法仍然
无法改善睡眠质量，建议尽快就医
寻求专业医生的帮助。

想要获得好睡眠真的很难吗？
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嗜睡症患者的常见症状包括持续的白天困倦、思维能
力下降、近事记忆减退以及不可抗拒的入睡冲动。这些症状
可能在不同场合出现，严重影响患者的日常生活、职业和社交
功能，导致显著的生活质量下降。而研究表明，它与自身的生
理因素有关。

嗜睡症虽然可能影响患者的日常生活，但通过合理的调
节和治疗，大多数患者都能够改善症状，提高生活质量。如
果您或您身边的人有嗜睡症的症状，建议及时就医，寻求专
业的帮助。

嗜睡症：

夜行症也被称作梦游症或夜游症，入睡后的 1~3 小时
内患者会突然起床，并在室内或户外行走，甚至可能进行一
些简单的活动。

夜行症的发生与神经体系的功能紊乱有关，或是受到
发育因素的影响，如大脑皮质的发育不成熟或延迟。此外，
生活中的精神紧张、疲劳和矛盾等的情绪压力也可能引发
夜行症。

对于夜行症的治疗，有多种方法可以采用。除此之外，
夜行症并非严重的精神障碍，因此患者和家属不必过于担
忧，建议及时就医并遵循专业医生的建议进行治疗和管理。

夜行症：

健康睡眠
人人共享
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睡眠呼吸暂停综合征：

此前，霍启刚在一档综艺节目中透露自己有很严重的睡
眠问题，而后便被诊断为睡眠呼吸暂停综合征。

睡眠呼吸暂停综合征是指在睡眠过程中气道受阻，呼吸
暂停和低通气频繁发生的现象。这种状况会导致低氧血症、
高碳酸血症、睡眠中断，并可能引发一系列病理生理改变。
而肥胖、上呼吸道阻塞、神经肌肉疾病、内分泌功能紊乱、心
血管系统疾病等原因都有可能引起睡眠呼吸暂停综合征。

需要注意的是，不同患者的具体病因可能有所不同。因
此，在诊断和治疗呼吸暂停综合征时，需要综合考虑患者的个
体情况，进行针对性的治疗。如果身边有人有疑似呼吸暂停
综合征的症状，建议及时就医，进行相关检查和治疗。


