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“忙了一天了，晚上我总得放
松一下吧”“或许玩着玩着，我就困
了”……夜晚来临，有的人总用各
种借口推迟睡觉时间，“一边熬夜，
一边进补”成为当下很多人的生活
常态。

有人说，偶尔熬夜没什么，第
二天补个觉就可以；平时少睡点没
事，周末补回来就行。也许你认为
熬夜不算什么，也许你觉得自己还
年轻，然而，你不知道的是，熬夜对
身体造成的伤害，很难通过补觉弥
补过来。你在熬夜的同时，夜也在
熬你，熬夜不光会熬掉你的头发，
还会让你变得反应迟钝、身体肥
胖，除此之外，糖尿病、高血压、高
血脂等疾病也会随之而来。

偶尔的熬夜不可避免，但是不
能成为一种生活习惯。从今晚开
始，放下手机，早点睡觉吧！

张琪

放下手机，早点睡觉

文/图 本报记者 张琪

不知何时，一夜好眠竟成了奢侈
的事情。强忍着睡意洗漱完躺到床
上，却发现又清醒了；明明身体很累，
却翻来覆去怎么也睡不着，导致第二
天昏昏沉沉地去上班。10月23日，聊
城市第四人民医院睡眠医学科主任顾
镭介绍，因为工作、生活压力大等原
因，不少市民正遭受失眠的困扰，还伴
随着焦虑、抑郁等情绪问题。

女子压力过大导致失眠

黑暗中，孙梦瑶（化名）打开手机，
只见时间显示凌晨1时30分。窗外的
城市正在“熟睡”，可是她无论“数绵
羊”，还是想往事，都无法入睡。打开
朋友圈，内容都是已经看过的，打开今
日头条，也没有更新。

35岁的孙梦瑶原来是一家公司的
财务总监，被失眠问题困扰多年，两年
前辞职成为一名全职太太。“有时半夜
醒来再也睡不着了，有时整晚都睡不
着，在床上辗转反侧。”孙梦瑶无奈地
说，她自从参加工作起就被失眠问题
困扰，因为工作压力大，躺在床上睡觉
时，总是回想白天工作中的细节，琢磨
第二天的工作计划，想着想着就睡意
全无，经常凌晨两三点才能入睡。

因为失眠，孙梦瑶白天工作时难
以集中精力，常常因为前一晚睡得不
好而痛苦。白天的烦躁、焦虑情绪会
持续到晚上，每晚还没睡，她就担心睡
不着，越想越焦虑，有时彻夜难眠。

辞职后，孙梦瑶有时候会白天休

息，弥补前一晚睡眠的不足。虽然少
了工作上的压力，但她的失眠状况仍
然没有得到明显改善。

在治疗前，顾镭让孙梦瑶写了一
周的睡眠日记。“日记显示，患者常常
晚上9时就上床睡觉了，但她躺在床上
的时间并不全是睡眠时间。”顾镭说，
虽然患者早早上床，但她在床上玩手
机、追剧，并没有睡觉。第二天，患者
会很早醒来，即使睡不着了，也继续躺
在床上。

顾镭对孙梦瑶的病情进行综合评
估后，给予其物理治疗、助眠药物、传
统中医以及心理治疗。经过一段时间
的治疗，孙梦瑶的睡眠状况得到了很
大改善。

改掉不良习惯 远离失眠

数据显示，中国成年人失眠发生
率高达38.2%，这意味着超过3亿人存
在不同程度的睡眠障碍。“人一生中有
1/3的时间在睡眠中度过，可见健康的
睡眠对我们来说有多么重要。晚上睡
不好，白天没精神，非常影响工作和学
习。不仅如此，睡眠不好还会引发各
种情绪问题，严重的还能诱发精神障
碍。”顾镭介绍，他在门诊上遇到过有
各种各样睡眠问题的患者。以往失眠
人群以中老年人为主，尤其是女性。
随着生活节奏加快、生活压力增加，近
年来，出现失眠症状的青少年越来越
多。

“偶尔一晚上睡不着，算不算失
眠？”“半夜醒来睡不着，算不算失
眠？”……顾镭解释，符合以下几个条

件才能算失眠：1.睡眠起始困难，即入
睡时间超过30分钟；2.睡眠维持困难，
入睡后总是醒或者醒后难以再次入
睡；3.出现早醒的情况，并且无法再次
入睡。偶尔一晚上失眠没有关系，大
多数人会偶尔失眠，但如果满足以上
三种情况，每周至少3次，并且持续时
间超过3个月，就可以认定为失眠。

“我在门诊上经常碰到这样一些
患者，热衷于买保健品，而对安眠药非
常忌讳。”顾镭说，很多人对安眠药有
误解，认为长时间服用会具有依赖性，
这其实是一种错误的认知。安眠药只
要遵照医嘱服用就没有问题，但是切
勿自己乱服用。

“失眠常常是由不良的生活习惯
导致的。”顾镭介绍，睡前在床上玩手
机、看电视等，很容易营造不想睡的氛

围；半夜失眠的人会频繁看时间，越看
越着急，正确的做法是不看时间，闭上
眼睛继续睡；有些人下午或晚上喜欢
喝咖啡、浓茶提神，这些都会影响睡
眠。此外，有些人认为睡前饮酒有助
于睡眠，甚至有些失眠患者还有睡前
饮酒促进睡眠的习惯，这其实是一种
错误的做法。睡前饮酒虽然可以让人
更快地入睡，但是深度睡眠的时间会
缩短，时间长了对身体是非常不利的。

顾镭提醒失眠患者，要积极调整
作息规律，合理安排睡眠时间，定时睡
觉、定时起床，不要在床上做任何与睡
眠无关的事情。上床之后，可以放慢
呼吸，让全身放松。如果经常失眠，可
以在医生的指导下服用助眠药物改善
睡眠质量。

睡不着、睡不好……超三亿人存在睡眠障碍

年轻人该如何重获“睡眠自由”？

充足的睡眠是身体健康的重要保障，但如今很多人把本该睡觉的时间用来工作和娱乐。中国睡眠研究会等机构联合对外发布的《2022中国国民
健康睡眠白皮书》显示，近3/4的受访者曾有睡眠困扰，入睡困难成为头号睡眠问题。长期睡眠不足，会导致人体器官不同程度受损。那么，偶尔一晚
上睡不着，算不算失眠？半夜醒来睡不着，算不算失眠？带着这些问题，10月23日，记者来到聊城市第四人民医院进行了采访。

本报记者 张琪

不分场合、不受控制地犯困、秒
睡，有时候上着上着课就睡着了，考试
中也会睡觉，甚至走路时也会突然睡
着……10月23日，在聊城市第四人民
医院睡眠医学科，前来复查的王鹏飞
（化名）向记者讲述了他的苦恼。

“这一年来太痛苦了，老是在课堂
上不知不觉就睡着了，有几次竟然在
考试时睡着了，老师经常批评我，父母
以为我是晚上熬夜导致的。”谈及自己
白天嗜睡的困扰，16 岁的王鹏飞很郁
闷，起初，父母以为他是学习太累、休
息不够造成的，为此，妈妈每晚都叮嘱
他早点休息。但即便是早休息，王鹏
飞白天嗜睡的症状依然没有改善，学
习成绩也一落千丈。

于是，王鹏飞在父母的陪同下来
到聊城市第四人民医院就诊。该院睡

眠医学科主任张洪乐详细询问了王鹏
飞的病史，为他进行了睡眠监测，结果
显示异常。根据检查结果并结合病
史，张洪乐诊断王鹏飞患上了发作性
睡病。经过一段时间的治疗，王鹏飞
白天嗜睡的症状明显减少，成绩也慢
慢赶了上来。

“有些人很容易入睡，这并非是
好事，而是患上了一种神经性的睡眠
疾病——发作性睡病。”张洪乐介绍，
和失眠一样，睡得过多，也是一种
病。白天打瞌睡是发作性睡病最常
见的症状。发作性睡病患者通常不
分时间和场合不可控地入睡，即便被
叫醒，过一会儿还是会睡着。猝倒是
发作性睡病另外一个典型症状，患者
常在情绪激动时，肌肉突然失去张力
导致猝倒，但意识是清醒的。此外，
睡眠瘫痪、出现幻觉也是发作性睡病
的症状。

发作性睡病在每个年龄段均可能
发生，但青少年更易患此病，男性比例
稍高于女性。由于该病症状多变，很
容易被误诊，从而耽误治疗。张洪乐
表示，发作性睡病对人们的日常生活
影响非常大，它不仅会导致患者出现
幻觉、猝倒等状况，还会导致患者身体
衰弱、肌张力低下、记忆力以及学习新
技能的能力迅速下降。

“目前，发作性睡病的诊治主要
以药物治疗、生活方式调整、心理干
预为主。”张洪乐表示，大家可以通过
养成良好的生活习惯，有规律地睡
眠、适量运动以及避免过度饮酒、避
免长时间加班等方式降低发病的风
险。发作性睡病患者，除了应尽快看
医生外，还要避免独自远行，不从事
要求注意力集中的、带有危险性的职
业。

不分场合“秒睡”警惕发作性睡病

顾镭正为患者进行物理治疗顾镭正为患者进行物理治疗


