
睡眠障碍涉及到医院神经
科、耳鼻喉科、内分泌科、呼吸科、
心血管科等科室。睡眠障碍引起
的相关性疾病有心血管病、脑血
管病、呼吸系统疾病、糖尿病等，
同样，这些系统的疾病，又会加重
睡眠障碍症状。睡眠质量不好，
会引起人的记忆力减退、精神不
集中，导致工作效率降低，甚至生
活质量下降。

“如果是因为不良的生活习
惯造成的，就应该改变不良生活
习惯，做到按时间规律睡眠。例
如在床上玩手机、玩电脑，造成熬
夜、失眠，就要改变这种习惯，让
床成为睡觉的场所。如果是压力
过大造成失眠，就要放松心情，调
节一下工作和生活的节奏，可以
尝试通过按摩、泡脚、听轻音乐等
方式，舒缓一下紧张的节奏。”殷
军波表示，如果将睡眠疾病简单
分为暂时性失眠和慢性失眠，暂
时性失眠可以通过自我调节来改
善，如调整作息时间、调节情绪，
失眠有可能消失。如果长时间失
眠，则属于慢性失眠，需要到医院
就诊，对症施治。

◆健康指南

如何拥有高质量睡眠

不同年龄段的人群，往往面
临不同的睡眠问题。青少年儿童
常有睡眠拖延、晚睡晚起的问题，
非常影响睡眠节律。建议不要养
成熬夜的习惯，每天在固定的时
间上床休息，按时起床，养成良好
作息规律。睡前不要过度用脑，
让大脑放松下来，更容易入睡。

中青年人工作压力大，加上
饮酒、玩手机等不良习惯，晚睡已
成为一个普遍现象。但每天应尽
量不晚于零时睡觉，不要把卧室
当作办公室、工作间或娱乐室，睡
前避免过量饮酒、不吸烟，避免喝
浓茶、咖啡或含咖啡因的饮品。
另外，白天有规律地进行身体锻
炼，可以缓解紧张情绪，使身心放
松，进而促进睡眠。

老年人宜早睡早起，白天不
要贪睡，中午午休半个小时至一
个小时即可，可多到室外活动、晒
太阳，有助于夜间睡眠。睡前可
以用水温在40℃左右的热水泡泡
脚，时间以15至30分钟为佳。此
外，睡前不宜进食，以免增加消化
系统的负担，导致睡眠障碍。

今天是世界睡眠日，你有没有被睡眠问题困扰？

我越努力，越睡不着……
专家提醒：长期失眠要及时就诊 拯救睡眠“困境”先身心放松

今天是第23个世界睡眠日，主题是“良好睡眠，健康
之源”。很多人有过这样的经历或正忍受着这样的情况：
明明很努力地想要睡觉，却很难入睡，即使睡着了，往往
凌晨就会醒……睡不着就是失眠症？为什么越努力越睡
不着？睡的时间长，睡眠就一定健康吗？睡眠问题真的
是五花八门，今天记者请青岛市精神卫生中心开放病房
（睡眠障碍科）主任殷军波和大家聊聊怎样才能睡好觉。

主编：郭敬宇 美编：李萍 审读：邴启欣青岛 报

周
刊

健
康

122023年3月21日 星期二

殷军波 副主任医师，硕士研究生导师，现任青岛市精神卫
生中心院感科主任兼开放科副主任，兼任青岛市规培医生导师、
青岛大学医学院、泰山医学院兼职教师，主要从事临床精神病理
学研究，情感障碍的认知功能损害及睡眠障碍研究。

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
院方供图（除署名外）

他陷入睡眠“困”境10多年

今年38岁的刘先生，已经陷入睡眠“困”境10多年。平
时工作繁忙，一到晚上，他就翻来覆去睡不着，越是想睡，头
脑越是清醒，即便好不容易睡着，也会被各种噩梦惊醒，于
是睁眼到天亮。长时间失眠让刘先生白天的工作效率大打
折扣，随之而来的还有各种不适——头晕、头痛、心慌、浑身
乏力、急躁、记忆力下降、肥胖。

在家人建议下，刘先生来到青岛市精神卫生中心开放
病房（睡眠障碍科）就诊。殷军波医生接诊后，确诊刘先生
为睡眠障碍，并为其制定了一系列“助眠”方案——对其予
以心理疏导、认知行为治疗，同时给予放松训练及小剂量
助眠药。经过一周治疗后，刘先生的睡眠情况得到明显改
善，情绪也稳定下来，继续放松训练一个多月后，刘先生睡
眠、情绪都已恢复正常。“现在可以一觉从晚上11点睡到早
上6点了！”刘先生说。

殷军波介绍，类似刘先生这样的睡眠障碍情况较为普
遍，即表现出不同程度的焦虑、失眠症状。由于睡眠不规
律，很多患者还出现睡眠紊乱症状，如入睡困难、睡眠浅、
早醒或睡眠过多，导致白天精神倦怠，注意力不集中。人
一生中有1/3的时间在睡眠中度过，然而因为种种原因，越
来越多的人却深陷睡眠问题中。

精英妈妈因睡眠陷入焦虑

王女士是一位白领，42 岁的她个性要强，做事认真。
在工作中与同事关系融洽，管理到位，团队成绩斐然；生活
中她又是两个孩子的妈妈，因为自己的优秀，对孩子们的
要求也异常严格。

王女士晚上下班回家后，便开始料理家务、照顾好孩
子的生活学习，直至孩子们上床睡觉后，她才有属于自己的
时间。放松下来的她，躺在床上最想做的事情就是打开手
机刷一下视频。刚开始刷视频的时候，可能看一会就会产
生睡意，然后进入睡眠，后来渐渐地越刷视频越清醒，一两
个小时过去了，反而睡不着了。睡着了却又出现多梦烦躁，
早晨醒来后乏力心烦，对孩子也失去了往日的耐心。有时
感觉头痛、心慌、胸闷，有时感觉坐立不安，工作时难以集中
注意力，容易出错，为此她感到痛苦。

好在王女士对于精神心理疾患丝毫没有心理排斥，来
到门诊就诊。经过殷军波检查后确诊为失眠伴焦虑症，通
过系统的抗焦虑治疗，并给予短期的睡眠药物辅助治疗，王
女士的情绪和睡眠逐渐恢复了正常。在治疗中，殷军波重
点对王女士进行了睡眠知识科普宣教，王女士十分感叹：
这么多年，我终于知道该怎么睡觉了！

把熬夜当成生活常态

在部分人深受睡眠障碍困扰的同时，还有另一部分人正在把
熬夜当成生活常态。他们明明身体很疲惫，却还是控制不住地熬
夜上网、打游戏、看电影……

“熬夜好像成了身体本能，有时候明明很困，也没有什么事
情要做，但一定要熬到某个时间才能睡着。”24岁的小韩一直想
改掉熬夜的习惯，但一直没能成功。“每次一看到网上有人熬夜
后猝死的新闻，心里就很忐忑。我做过很多努力，比如晚上关掉
手机、喝热牛奶助眠，早早地躺下，可是一闭眼，脑子里却想东想
西，异常清醒。”

记者采访得知，不少经常熬夜的市民都像小韩一样深知熬
夜的危害，但根本控制不住自己。“晚上备完课就很晚了，躺下后
自然要拿起手机玩一会儿，每次还没干啥呢，就凌晨一点了。”年
轻教师小李直言，凌晨一点睡，早上五点多起来上早自习，一整
天都心力交瘁。

“熬夜族”源于补偿心理

还有不少年轻人表示，熬夜的时候很容易被某件事情吸引
注意力。本来是因为睡不着，在购物网站闲逛，结果就开启了

“买买买”模式；本来是因为无聊，想随便找个电视剧或者电影打
发时间，结果一看就停不下来。此外，记者了解到，如今越来越
多的中老年人也加入了“熬夜族”。市民小吴告诉记者，他退休
在家的妈妈每天看电视到凌晨，自己劝了好多次都没用。

那么，明明很困，明明深知熬夜危害，为何还熬着不睡呢？对
此，殷军波表示，这是一种补偿心理，白天太忙，压力太大，晚上便
想抓住每个瞬间做自己白天不能做的事情，释放压力。还有一部
分人潜意识中认为，白天过得混混沌沌，而睡觉意味着一天的结
束，想要在拖延中找到一些“今天没被浪费”的安慰。至于一熬夜
就容易“买买买”这种情况，是因为人在焦虑的情况下或者是在补
偿心理的作用下购物，比如买一些平时舍不得买的东西等。

◆特别提醒

长期失眠要及时就诊

他们能睡 却不肯睡2

缓解紧张情绪，身心放松，有助于高质量睡眠。

名医档案

他们想睡 却睡不着1


