
许多失眠者离不开安眠药

睡前精神要放松
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有多少人有睡眠障碍？
世界上1/3的人被睡眠障碍困扰

据世界卫生组织调查，世界范围内约 1/3 的人有睡眠问题，我国有各

类睡眠障碍者约占人群的38％，包括“睡不着、睡不醒和睡不好”三大类90

余种睡眠疾病。

据合肥市四院睡眠障碍科主任朱道民介绍，现代社会生活节奏快，压

力大，以及夜生活、饮酒等不良生活习惯，都会引发睡眠障碍。患者平时会

表现出紧张焦虑，甚至偏执的倾向。睡眠障碍也与躯体疾病关系密切，与

失眠有关的疾病有 90 余种。短期失眠会对精神和大脑造成影响，长期失

眠则会引起一系列临床症状，甚至诱发一些器质性病变。睡眠不足还会使

人体免疫力下降，抗病和康复疾病的能力低下，容易感冒，并加重其他疾病

或诱发原有疾病的发作，如心血管、脑血管、高血压等疾病。

据了解，每年约有1万多人因睡眠障碍前往合肥市四院就诊，近年来，

因睡眠障碍就诊的患者还呈现出逐年递增趋势。据朱道民介绍，1/3人一

生中会经历睡眠障碍，其中20%人需就医治疗。

最新统计显示最新统计显示：：
我国有我国有3838%%的人患有的人患有睡眠障碍睡眠障碍

““春眠不觉晓春眠不觉晓
我咋睡不着我咋睡不着””
摆脱失眠困扰
专家为您支招

今天是世界睡眠日，记者从中国睡眠

研究会获悉，中国有各类睡眠障碍者约占

人群的38%，高于世界33%的比例。睡眠

障碍包括90余种睡眠疾病，严重地影响

人们的健康水平、生产安全和生活质量。

睡眠疾病究竟会对人体有哪些伤害？如

何才能改变我们的睡眠质量？为此，记者

采访了各方面的专家，希望能给深陷睡眠

障碍中的你带来帮助。

当睡眠不好的时候，可以尝试一

下几种助睡眠的食物。哪些食物可

以改善睡眠质量呢？国家二级公共

营养师程圣鸿给出了以下选择：

1.小米：除含有丰富的营养成分

外，小米中色氨酸含量为谷类之首。

中医认为，它具有“健胃,和脾,安眠”的

功效,它能使大脑思维活动受到暂时的

抑制,使人产生困倦感,临睡前,喝一碗

小米粥,能使人安然入睡。

2.红枣：红枣味甘，含糖类、蛋白

质、维生素C、有机酸、粘液质、钙、磷、

铁等，有补脾、安神的功效。对多梦、

精神恍惚有显著疗效,每晚用大枣30～

60g，加水适量煮食，有助于入眠。

3.核桃：核桃可用于治疗神经衰

弱、健忘、失眠、多梦等症。用核桃仁

配以黑芝麻、桑叶各50克捣成泥状，每

次服15克。

4.蜂蜜：蜂蜜具有补中益气、安五

脏、和百药，对失眠者疗效显著。可取

1-3茶匙蜂蜜，将酸枣、糖加入冲水，临

睡前喝一杯。

5.牛奶：牛奶中含有丰富的营养成

分，还含有两种催眠物质，其中一种是能

够促进睡眠血清素合成的制造S-羟色胺

的原料——色氨酸，由于L色氨酸的作

用，往往只需一杯牛奶就可以使人入睡。

睡眠不足有哪些危害？

打呼噜表示睡的香？
“打呼噜”可能是睡眠呼吸暂停

朱道民表示，对于睡眠障碍，不少人还存在一些误区，“比如，人们总

认为，打呼噜表示睡的香、秒睡预示着睡眠质量好、说梦话很正常……”其

实，上述表现也可能是存在睡眠障碍的一些症状。

例如，严重的“打呼噜”可能是睡眠呼吸暂停，流行病学分析显示，睡

眠呼吸暂停的患病率呈逐年上升趋势，2016年最新数据显示，这一疾病在

男性中的患病率高达 14％，20 年间增长了 3.5 倍，在女性中的患病率增加

2.5倍，升至5％，严重危害人类健康。

1.“晃着睡”睡得香，记性好
发表在美国新一期《当代生物学》

杂志上的一项新研究显示，“晃着睡”不

仅可以改善成年人的睡眠，或许还有助

于巩固记忆。

在这一研究中，瑞士日内瓦大学领衔

的研究团队让18名健康年轻人在实验室

里接受了三晚睡眠测试：第一晚用来习惯

实验室睡眠环境，第二晚要睡在一个轻轻

晃动的床上，第三晚则睡在同一张床上，

但床静止不动。监测数据显示，伴随轻摇

运动，测试者入睡更快，处于深度睡眠状

态的时间更长，醒来的次数更少。

为评估摇晃入睡对记忆的影响，研究

人员让受试人员学习一些词组，并在当晚

和次日早晨分别测试他们记忆这些词组

的准确性。结果显示，“晃着睡”一晚后，

受试者在早上的测试中表现得更好。

研究人员表示，这两项研究为摇晃

影响睡眠的神经生理机制提供了新见

解，为治疗失眠、情绪障碍、睡眠障碍和

记忆障碍等疾病提供了新思路。不过

也有学者认为，新研究更多针对成年

人，婴幼儿大脑尚在发育，缺乏足够研

究，不建议过度摇晃促其入睡。

2.睡眠障碍“催热”线上助眠产
品消费

统计数据显示，尽管日常睡眠平均

时长超过 7 小时，但仍有 56%的网友认

为自己有睡眠问题，包括多梦、持续浅

眠、早上醒来头脑昏沉等。其中，90 后

群体中，有睡眠问题的超过六成，对助

眠产品线上消费贡献最大。

从消费数据看，近三年线上助眠产

品消费趋势走高。从搜索数据看，睡眠

相关品类在线上呈现多样化趋势，眼

罩、隔音耳塞、足贴成为 2017 年最受欢

迎的助眠产品TOP3。95后更喜欢买隔

音耳塞，而且买得更“贵”。

睡眠障碍如何治疗？
睡眠障碍的治疗一定要科学规范

郝伶俐表示，“轻微的睡眠障碍可以通过

自我调节改善，但长期、复杂的睡眠障碍，特别

是一些因疾病引发的睡眠障碍，还是需要尽早

到正规医院就诊。”

“睡眠障碍患者服药一定要遵从医嘱，不

可自行随意用药或者盲目相信保健品。”郝伶

俐表示，目前，市面上有很多宣称助眠效果极

佳的保健品，其广告宣称的助眠成分其实是褪

黑素，“睡眠障碍的病因非常复杂，褪黑素原本

是一种用于调整时差的激素，仅适用于极少睡

眠不佳者，它的副作用不比安定类药物少，长

期服用含有褪黑素成分的保健品会抑制人体

松果体自行分泌褪黑素，久而久之可能导致松

果体萎缩，进而影响身体健康。”

此外，治疗睡眠障碍最怕的是患者随意

调整用药，有的患者担心服用助眠药物等会产

生药物依赖，从而自行调整服药频率和药量，

“其实临床上使用的药物不达到一定剂量和时

间是不会成瘾的，睡眠障碍患者需要定期到医

院调整处方，同时辅助运动、中医针灸等治疗，

治疗效果都非常不错。”郝伶俐提醒，睡眠障碍

的患病、发展、控制和治疗往往是长期的过程，

因此，患者应多了解睡眠障碍的相关知识，科

学防治疾病。

“虽然正常成人的睡眠时间存在明显的

个体差异，但与自己平日相比，一旦反复出现

入睡困难、易醒、早醒、多梦等症状，影响日间

生活及工作，自我调节也无法改善，此时，就要

到专业医疗机构就诊，让专科医生先评估，分

析睡眠障碍背后的原因，对因治疗，切记不可

盲目自行用药。”朱道民强调，睡眠障碍的治疗

一定要科学规范。

如何改善睡眠质量？
专家：养成良好的生活习惯

只有睡得好，身体才健康。想要拥有好的睡

眠质量，就要养成良好的生活习惯。那么，我们

该如何改善睡眠质量？不妨听听专家的建议。

就寝时衣着宽松
郝伶俐建议，想拥有高质量的睡眠，就寝时

应该衣着宽松、柔软，床褥要软硬适中，枕头高

度选择在 9 厘米至 15 厘米为最佳，被子不要太

重或太厚。保持卧室安静、空气流通，可以佩戴

眼罩、耳塞等辅助物品。睡前听柔和抒情而缓

慢的音乐，能让神经松弛，有助入睡。睡姿最好

选择侧卧睡。

睡前不要过饥过饱
朱道民建议，应保持规律作息和良好心态，

尽量不要熬夜，睡前精神放松，不要过饥过饱，

遵循睡眠规律，可有效预防睡眠障碍，同时，日

常生活中，学会自我调控和驾驭情绪，遇到不愉

快的事学会找出口宣泄，培养乐观开朗的性格，

多些兴趣爱好，适当参加一些户外活动，呼吸新

鲜空气等都会对情绪和睡眠有帮助。

改善你的睡眠环境
九中仙中医健康管理师张静建议，有条件

的话，好好打理你的床，将卧室整理干净清爽，

睡眠时，最好保持光线较弱，夜间最好黑暗，可

适当透点风。睡前最好热水加点白醋泡脚

10-20 分钟，或者沐浴更衣，那样会使你全身放

松，睡得更好。睡觉前喝温奶是可以提高我们

的睡眠质量的，因为牛奶中含有钙和色氨酸，能

够抑制人的兴奋度，让我们处于平静状态，尽快

进入睡眠。
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这5种食物能使人安然入睡

□延伸阅读

据了解，失眠的治疗多种多样，包

括药物治疗、针灸治疗、推拿按摩、中

药足浴、耳穴埋豆、膏方调理等方法，

具体需要按个人失眠情况选择不同的

方法。被失眠困扰的市民不妨试试这

5个治疗失眠的经典食疗方：

1.桂圆莲子汤：取桂圆、莲子各

100g，煮成汤，具有养心、宁神、健脾、

补肾的功效，适合中老年人，长期失眠

者服用。

2.静心汤：龙眼肉、川丹参各 10g，

加两碗水煎成半碗，睡前30分钟服用。

对心血衰弱的失眠者疗效最佳。

3.三味安神汤：酸枣仁 10g，麦冬、

远志各3g，于睡前服用。

4.百合绿豆乳：取百合、绿豆各

25g，冰糖少量，煮熟烂后，服用时加些

牛奶，有清心、除烦、镇静之效，适用于

夏季失眠。

5.酸枣仁汤：酸枣仁 10g 捣碎，水

煎，每晚睡前 1 小时服用，对于血虚所

引起的心烦不眠效果显著。

摆脱失眠不妨试试食疗方

1.睡眠不足增加动脉粥样硬化风险
新华社消息说，《美国心脏病学会杂志》日

前发表的一项新研究显示，睡眠时间不足 6 小

时或睡眠质量欠佳都可能会增加罹患动脉粥

样硬化的风险。

西班牙的研究人员收集了西班牙 3974 名

银行雇员的血管损害情况，其中三分之二为男

性。这些受试者的平均年龄为46岁，此前没有

心脏疾病。

研究人员将他们分为睡眠时间不足 6 小

时、6 到 7 小时、7 到 8 小时和超过 8 小时四

组，在 7 天内佩戴活动记录仪记录睡眠情况，

并使用 3D 超声技术检测他们的动脉粥样硬

化情况。

结果发现，与每晚睡眠时间 7 到 8 小时的

受试者相比，睡眠不足 6 小时组动脉粥样硬化

的风险增加27%。

动脉粥样硬化常导致心肌梗死、中风等致

命疾病发生。研究表明，睡眠也可以当作预防

心脏疾病的一种“武器”。

2.睡眠少影响心理健康和记忆力
新华社消息说，英国利兹大学发布的一项

新研究则进一步指出，睡眠不足会影响一个人

的心理健康以及记忆力。

为进一步分析失眠与心理健康的关系，利

兹大学研究人员与一家公司合作开展大型调

查，涉及1000多名英国成年人，年龄从18岁到

80 岁不等。研究人员让这些志愿者填写有关

他们睡眠习惯、记忆力、心理状况以及生活质

量的调查问卷，然后基于这些结果进行分析。

研究人员表示，从调查数据看，睡眠不足

与心理健康下降以及日常记忆力变差都有较

大联系，尤其对那些晚上睡眠时间经常少于

５小时的人来说，这种联系更明显。例如，他

们会忘记执行任务，想不起来事情发生的地

方，或忘记去做计划好要做的事情。

3.儿童睡眠不足或影响身高
当前，成人睡眠不好很受重视，儿童睡

眠不好却易被忽视。安徽省儿童医院神经

内科主任杨斌提醒，家长一定要关注孩子睡

眠质量，“孩子睡眠不好，可使身高发育受

限。”据杨斌介绍，儿童睡眠障碍分为生理

性和病理性，夜惊、梦魇、遗尿等为生理性睡

眠障碍。

杨斌提醒，如果孩子每天晚上都发生夜

惊，夜惊频率过高，都要及时到医院就诊，排除

癫痫症状。此外，如果发现孩子经常打鼾，身

体肥胖，伴有白天昏昏欲睡的状态，都要视情

况及时到呼吸科、保健科、耳鼻喉科就诊。

睡眠障碍有哪些表现？
睡不着、睡不醒和睡不好

“目前，我省暂没有关于睡眠障碍的相关统计数据，从门诊来看，被各

类睡眠障碍困扰的患者有近 4 成。”安徽省睡眠研究会呼吸障碍委员会委

员、合肥市滨湖医院呼吸睡眠中心主任郝伶俐表示，通常来说，睡眠障碍包

括睡不着、睡不醒和睡不好三类。

“睡不着即通常所说的失眠，高发人群以55岁左右的绝经期女性、60

岁以上的老年人为主。”郝伶俐表示，睡不醒主要是疾病因素“作怪”，常见

的病因为睡眠呼吸暂停，主要症状为大声打鼾、疲劳和日间嗜睡，其他症状

还有睡眠不安宁、因窒息或憋气而醒来、早晨头痛、口干或咽痛、咳嗽、频繁

起夜、醒来后感觉精力未恢复或昏昏沉沉、难以清晰思考或记住事情等，

“患者以20-50岁的中青年男性多见，且多为抽烟、饮酒人群。”

睡不好的人群则主要为 20-40 岁的上班族、白领，“这些人群工作压

力、生活压力大，容易出现睡不好的情况，出现多梦、易醒等症状，睡不好多

源于白天或睡前思虑过多，导致大脑皮层一直处于兴奋状态，从而影响睡

眠，这也就是我们常说的‘日有所思，夜有所梦’。”

□策划组稿：蔡富根 稿件采写：费秦茹 王筠 记者马冰璐 漫画制作：王恒研究显示：“晃着睡”睡得香


