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今日新乡·关注

记者：郭医生，请你谈谈睡眠对人
的重要性，都体现在哪些方面？

郭晓鹤：俗话说得好，“日出而作，
日落而息”。在追求理想与美好的道
路上，我们都在潜心学习、努力工作、
用心生活。然而，这短暂的一生中，我
们始终逃不出作息的规律。其中，

“息”的重要组成部分便是睡眠。
在当今快节奏的生活中，我们不

可避免地陷入了烦躁与焦虑的漩涡。
很多人都遭受过夜不能寐的困扰。可
以说，睡眠直接关系到我们的生存质
量和身体健康。

战国时期的名医文挚就提出了
“一夕不卧，百日不复”的睡眠观，将睡
眠放在养生之道的首位。他科学地论
述了睡眠与饮食、营养、生长、疾病之
间的辩证关系，阐明了睡眠不仅是人
及一般动物的本能，更是生物生存、健
康成长的第一要素。

因此，睡眠是健康之本，是身体
恢复和修复的过程，对身体健康至关
重要。它能消除疲劳、恢复体力，是
人体生长的营养素；能保护大脑、增
强免疫力、促进生长发育、延缓衰
老。同时，睡眠也是生命的需要，能
够保护人的心理健康、维护正常的心
理活动。

记者：为什么有些人会睡不着，出
现失眠的情况呢？

郭晓鹤：失眠是最常见的睡眠障
碍。根据 2018 年中国睡眠研究会发
布 的《中 国 睡 眠 诊 疗 现 状 调 查 报
告》，中国目前睡眠障碍患者有五六
千万人。

然而，在临床医学上，失眠症的诊
断需要相当慎重。通常，需要专业人
士进行一系列的问诊、查体、量表测
试，甚至多导睡眠图监测、多次睡眠潜

伏期试验等检查才可作出诊断。
因此，很多人根据自己“没睡好”

的经验而自我诊断为“失眠”，这在医
学上多半属于“睡眠不足综合征”，
不必过于担心。单纯的睡眠时间缩
短很少造成严重后果，尤其是时间不
太长的情况下。这时，我们应该做的
是查找失眠的原因，想办法解决，使
睡眠恢复正常。

如果睡眠质量下降，同时出现疲
劳或全身不适、注意力或记忆力减退、
学习工作能力下降等症状，且这些症
状长期存在（如超过 3 个月），那么你
应该立即就医，不要犹豫或拖延。

失眠的原因可能包括：心理因素，
如经济负担、子女工作、家人生病等导
致的焦虑、紧张、抑郁等负面情绪；不
良生活习惯，如睡前长时间使用电子
设备、饮食不规律、缺乏运动等；环境
因素，如噪声、光线、室温等；躯体疾
病，如心脏病、肺部疾病、泌尿系统疾
病等带来的疼痛和不适。

记者：如果失眠了,我们该怎么
办？

郭晓鹤：虽然失眠原因复杂，但并
不可怕，只要充分认识和“管理”它，就
可以极大地改善失眠状况。

首先，要及时合理应对。失眠持
续时间未超过 1 个月尚属急性失眠，
拖延和不当的应对会使失眠更加复
杂迁延。因此，发现自己出现失眠
时，应立即正视并采取积极合理的应
对措施。

其次，要分析相关疾病和药物。
考虑自己已有的疾病是否近期有波
动，失眠前有没有新加用某种药品或
保健品，近期有没有新出现某些症状
等，并将这些情况告知相关科室的医
生，进行适当诊治。

再次，注意生活习惯的调整。不
提前上床、不长时间补觉、不在日间长
时间卧床、规律饮食、适度活动、不在
睡前做激烈运动。

最后，还要缓和不良心理状态。
单纯害怕睡不着或迫切要睡个好觉
的心态也可能干扰睡眠。必要时可
寻求心理医生的帮助进行认知行为
治疗。

适当使用药物控制症状也是可行
的。现在有多种助眠药物可供选择，
包括中药和西药。但应在有经验的医
生指导下使用，避免滥用或出现依赖
症状。

身与心是一体的。许多身体疾病
的背后可能是心理、情绪能量的堵
塞。因此，我们要关注自己的身心健
康，及时调整和改善睡眠状况。

记者：失眠会导致身体出现哪些
疾病呢？

郭晓鹤：失眠会导致免疫力下降，
易引起心理疾病如焦虑、抑郁等，同时
也会引起内分泌疾病、消化系统疾病、
心脑血管疾病等。失眠对身体的损伤
是全身性的，会导致多个系统出现紊
乱，影响白天的学习和工作，严重干扰
正常的生活节奏。

高血压、冠心病、脑出血、乳腺
癌、糖尿病等多种疾病的发生都与失
眠有关。因此，睡眠质量是健康的重
要基石。良好的睡眠不仅是个人幸
福生活的保障，更是实现全民健康的
关键一步。

记者：前面我们谈了一些关于失
眠的问题，我想问最后一个问题，在我
们身边有一些人总是说睡不醒、睡不
够，这是不是一种病？

郭晓鹤：无论是失眠还是过度嗜

睡，都属于睡眠障碍的范畴，都是
病。早晨难以醒来，其成因复杂多
样，既有偶发性的生活节奏打乱，也
有潜在疾病的预警。前者通过调整
生活习惯即可改善，而后者则需及时
就医，切莫轻视。

在现代社会，睡不醒现象屡见不
鲜。究其根源，首要因素便是睡眠时
间的严重缩水。随着智能手机的普
及，城市夜间灯火通明，人们的平均
睡眠时间相比上世纪 80 年代已缩短
1.5 小时至 2 小时，加之主动压缩睡
眠，睡眠不足已成为亟待解决的社会
问题。

针对睡不醒的困扰，我们应建议
从个人生活习惯入手调整。晚上 10
时至次日凌晨 2 时被视为睡眠的“黄
金时段”，若能在此期间进入梦乡直
至天明，并在醒来后适度伸展身体、
打个哈欠，有助于大脑迅速清醒，精
神倍增。

值得注意的是，嗜睡作为一种病
理性倦睡，患者虽可被唤醒，但刺激消
失后又会迅速入睡。嗜睡不仅影响日
常生活，还可能与精神心理问题相互
作用，形成恶性循环。因此，及时干预
治疗，培养健康生活习惯，对于改善嗜
睡症状至关重要。

此外，药物副作用亦不可忽视，
如服用抗过敏药物后可能出现白天
嗜睡现象。所以说，社会各界应该高
度重视睡眠问题，尤其是家长与学
校，应合理规划学习计划，确保孩子
们享有充足的休息时间，为健康成长
保驾护航。

总的来说，“睡不醒”并非单纯的
懒惰表现，而是身体发出的健康警
报。通过科学调整生活习惯，及时就
医诊疗，我们完全有能力打破这一困
扰，去拥抱更加活力四射的每一天。

昨夜你睡好了吗？

关注睡眠健康 专家解读睡眠奥秘
□记者 张世彬

大家都知道，人的
一生中，大约有三分之
一的时间在睡眠中度
过。有数据表明，不同
年龄段的人对睡眠时
间的需求也有所不同，
大致呈现出年龄越小
睡眠时间越长、年龄越
大睡眠时间越短的趋
势。

那么，睡眠与健康
之间究竟有着怎样的
关系呢？为解答这一
问题，记者采访了新乡
医学院第一附属医院
的郭晓鹤医生，听听她
怎么说。
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