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早 报 原 创 民 生 调 查

熬了8年终于睡上囫囵觉
不吃安定睡不着、年龄越大觉越少……正确应对失眠成当务之急

睡觉与饮食、运动并列为健康的三大支柱。睡眠与空气和水一样，是机体最基本的生理需求，人的一生中
约1/3的时间在睡眠中度过。2001年，国际精神卫生和神经科学基金会将每年的3月21日定为“世界睡眠
日”，旨在提高公众对睡眠健康的关注，倡导科学睡眠习惯。

3月16日，中国睡眠研究会发布了《2025年中国睡眠健康调查报告》，报告显示我国18岁及以上人群睡眠
困扰率为48.5%。随着年龄的增长，睡眠困扰率逐渐上升，65岁及以上人群最高，达73.7%。对近半数成年人来
说，想睡个好觉并不容易。在全球范围内，随着经济社会快速发展，人们的生活和行为方式逐渐发生变化，睡眠
问题也日益突出。

失眠8年一到晚上就发愁

晚上10点，徐迪（化名）准时钻
进被窝，选择一个舒服的姿势，进入
了梦乡。而在一周前，她晚上一想
到睡觉，一股烦躁感就会涌上心头，
虽然早早准备好入眠，但随着时针
转动，11点、12点、凌晨1点……她
不但毫无睡意，甚至越躺越清醒，最
终不得不打开抽屉拿出一片安眠药
助眠。徐迪虽然已经有8年睡不好
觉了，但她不想在三四十岁的年纪，
就被困在安眠药里。

《中国成人失眠诊断与治疗指
南》对失眠的定义是：尽管有合适
的睡眠机会和睡眠环境，依然对睡
眠时间和（或）睡眠质量感到不满
意，并且影响日间功能或引起躯体
不适的一种主观体验。失眠表现
为入睡困难、睡眠质量下降，并导
致日间疲劳、情绪焦虑、躯体不适
和认知障碍等。

说起失眠的起点，徐迪的记忆
已经模糊，只是觉得“毫无征兆”便
来了。那年她 36 岁，上班忙于工
作，下班忙于照顾孩子和家庭，像上
足了发条的时钟，充满活力。徐迪
起初没有拿失眠当回事，以为是工
作压力大、上火所致，平时多喝水，
睡觉前泡泡脚，自我调整一下就能
重拾好梦。然而，随着夜复一夜地
失眠，她整日提不起精神，变得烦躁
易怒。她以为自己得病了，于是去
医院做了全身检查，结果令她在欣
慰之余心生疑虑：“身体各项指标都
正常，是什么导致的失眠？”

徐迪曾怀疑是每晚爱人在旁边
玩手机、打呼噜影响了她的睡眠，于
是选择与爱人分床睡。医疗器械生
产商瑞思迈在全球范围内发起的3
万人睡眠调查显示，人们为了寻求一
个好睡眠，催生了“枕边人难题”现
象，全球18%的伴侣因一方打鼾或睡
姿不安稳而选择长期分房睡觉，22%
中国受访者认为伴侣打鼾、大声呼吸
或喘气是主要的睡眠干扰因素。

但徐迪与爱人分床睡后，失眠
并未好转。时间久了，一到晚上她
就焦虑发愁，而且越害怕失眠越睡
不着。睡眠不足导致徐迪的脾气越
来越大，人际关系越来越差，经常会
将“无名火”发泄到丈夫和孩子身
上，而且还出现了躯体不适——胸
闷气短。

上周，经朋友介绍，徐迪走进中
医馆。中医诊断为肝气郁结、忧思
多虑，给她开了滋养肝肾、补气活血
的汤药。服用一周后，徐迪欣喜地
发现，虽然她仍旧会天没亮就醒来，
但能睡个囫囵觉了。

安眠药不是解“困”良方

一位中医告诉记者，失眠是身
体五脏六腑失调的表现。人体具有
很强的自我修复能力，子时（夜里
11时至次日凌晨1时）是脏腑排毒
的时间，这个时间段需要让脏腑充
分地休息，身体机能才能不断焕发
生机。如果失眠不及时干预，会产
生其他疾病。这位中医说，近年来，
前来治疗失眠的女性人数有增加趋
势，年龄聚集在50岁左右。

《2025年中国睡眠健康调查报
告》显示，成年女性的睡眠困扰率为
51.1%，高于男性的45.9%。与徐迪
一样，刘桂芝（化名）也是女性失眠
人群中的一员。女性的身体激素周
期性变化，以及比男性承担更多的
社会压力和家庭责任，让她们的睡
眠更加脆弱。

刘桂芝今年63岁，睡不好觉已
有10多年了。刚开始失眠时，她去
医院看门诊，被告知是更年期内分
泌紊乱、身体机能退化所致，过了更
年期情况就会好转。此后，刘桂芝
便不拿失眠当回事了。

刘桂芝说，晚上睡不着就闭眼
躺着，躺到凌晨2点多，不知不觉就
睡着了。前几年孙子出生，她夜里
帮忙照看孩子，那段时间睡得踏实、
睡得香。后来孙子长大了，不用她
照顾了，失眠便又找上了门。她经
常和同龄姐妹们交流，得知很多人
都有失眠问题，大家达成了一致意
见：该吃药还得吃药。起初，她服用
安眠药后第二天起床头昏脑涨，后
来在朋友建议下换成了半衰期短的
安眠药，以减少药物作用对第二天
日间生活的影响。

科学研究指出，随着年龄增长，
人类的睡眠时间呈现出规律变化。
婴儿每日能睡16个小时，青年每日
睡7—8个小时，到了50岁时可能每
日只能睡6个小时。瑞思迈调查报
告显示，尽管人们对睡眠重要性的
认知呈上升趋势，但仍有 22%的受
访者选择默默忍受睡眠问题而不寻

求帮助。
“年龄大了，觉自然少。”刘桂芝虽

然这么安慰自己，但困扰还是有的，有
时晚上睡意很浓，便上床躺下了，可过
了一会，脑子又清醒了，因为担心安眠
药吃多了有副作用，于是忍着不吃。刘
桂芝并没有把失眠当成病，而是忍着忍
着，便与失眠为伴了。

《中国成人失眠诊断与治疗指南》
指出，多数失眠患者可同时存在抑郁、
焦虑、躯体化症状（胸闷、胃部不适等躯
体病态反应）。近些年来，刘桂芝经常
会胃不舒服，胃酸反流。她没有选择频
繁地奔波求医，她觉得如果失眠是“起
因”，一片安眠药是最便捷的方法。

“久病成医”，刘桂芝也曾思考，自
己睡眠不好的原因会不会是“胃不和则
卧不安”。近来，她去医院看胃病，大夫
明确表示，不能排除失眠焦虑等心理因
素引发胃部不适。刘桂芝说，是时候正
视自己的睡眠问题了。

“浅睡眠”可能埋下健康隐患

当作息时间正常的人遇到失眠来
敲门，会思考一番失眠原因，并努力将
其拒之门外。上夜班的人群则是下班
后和失眠一起进家门。李溪（化名）已
经上了10年夜班，每天凌晨1点左右到
家，要拖延到凌晨两三点钟才能入睡，
而且整夜都是浅睡眠，断断续续的，多
梦易醒。

为了睡个好觉，李溪每晚服用一粒
安眠药或小酌2两白酒，即便是在休息日
依然如此，不然根本无法入睡。“安眠药
的副作用是伤脑，偶尔用酒替代一下，助
眠效果也不错。”李溪说，应对这种碎片
化式睡眠，安眠药是他的最后一招。

面对长期的失眠困扰，李溪只去看
过一次门诊，还是去开安眠药的。记者
在采访中了解到，有些失眠的人觉得，
失眠只是因为“压力大”或者“想太多”，
不是真正的健康问题，而且担心去精神
科或者心理科看诊会被贴上“心理疾
病”的标签，所以他们倾向于自我调理，
比如食疗、用助眠药包泡脚等。

轻度失眠人群在长期与失眠的“斗
争”中，总结出一些看似有用的方法，比
如饮酒助眠、依赖白噪音、加强锻炼等，
认为失眠是在自己可控的范围内，低估
了失眠的潜在危害。对于安眠药，他们
因为没有医嘱指导，往往“自我把脉”式
用药，既把安眠药当成“救命稻草”，又
担心长期服用产生依赖等副作用。

正视失眠
走出“困”境

那么，当失眠来敲门
时，应如何正确应对？

3 月 19 日，中国疾
控中心发布《睡眠健康
核心信息及释义》，明确
指出如果睡眠问题已影
响到健康和日常的工作
生活，应尽早去医疗机
构寻求专业帮助。不同
睡眠障碍的致病原因、
发病机制等各不相同，
需 采 用 不 同 的 治 疗 手
段。可通过调整饮食、
运动和作息改善睡眠环
境，采取调节心理压力
以及药物治疗、心理治
疗、物理治疗等治疗手
段 ，促 进 形 成 健 康 睡
眠。中医治疗睡眠障碍
的方法很多，如中药汤
剂、中成药、中药膏方、
中药茶饮、针灸、推拿按
摩 、耳穴治疗 、芳香疗
法、五行音乐疗法以及
饮食调理、情志调节、导
引疗法等，需根据患者
的具体症候辨证施治。
各类睡眠障碍都是可以
治疗和改善的。
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