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睡眠占据着我们生命的三分之一。据中国睡眠研究会公布的最新睡眠调查结果，中国成年人失眠发生率为38 . 2%，高于发达国家

的失眠发生率。失眠症对生活质量的负面影响很大，医学研究表明，偶尔失眠会造成第二天疲倦和动作不协调，长期失失眠则会带来注

意力不能集中，记忆出现障碍和工作力不从心等后果。但相当多的病人没有得到合理的诊断和治疗。

充足的睡眠、均衡的饮食和
适当的运动，是国际上公认的三
项健康标准。中国睡眠研究会理
事长陈彦方教授介绍，关注睡
眠，就是关注全民的健康。

睡眠质量的提高和睡眠科
学知识的普及是一项涉及千千
万万群众日常健康生活的崇高
事业，需要全社会的参与和关
注 。 把 健 康 睡 眠 送 给 社 会 大
众 ， 让 人 人 了 解 健 康 睡 眠 知
识，科学管理睡眠为人民群众
的身体健康提供保证。

什么样的睡眠才是科学的、
健康的呢？精神病防治心理专家
们表示，一般采用客观标准和主

观标准相结合的方法来衡量。客
观标准主要指睡眠时间长短，一
般要求成年人一天睡7至7 . 5个
小时。由于个体差异的存在，所
以必须参照主观标准。专家们用
"三个感觉"来概括主观标准。一
是生理感觉，指第二天是否有头
晕、头痛、四肢乏力等感觉；二
是心理感觉，指第二天是否有烦
躁、焦虑等情绪出现；三是生
活、工作感觉，指第二天的生活
质量、工作效率是否受到影响。
山东省济宁市精神病防治院心理
专家们认为，尽管睡眠的时间和
质量跟遗传基因有关，存在个体
差异，但是总体上睡眠障碍已经

成为一种现代社会的文明病。
影响睡眠并引发睡眠障碍的

因素是复杂的——— 主要有心理因
素：临床上，精神疾病导致的睡
眠障碍发病率很高。据研究，
8 0%的睡眠障碍与精神疾病有
关。失眠是许多精神疾病的主要
症状。据报道，90%的抑郁症患
者主诉失眠，典型的症状是入睡
困难，夜间醒起次数增多，并且
早醒。有61 . 8%的抑郁症病人首
发临床症状是睡眠障碍。治疗和
预防睡眠障碍，单纯依靠药物已
经不解决问题。医生和患者都应
当结合生物—心理—社会医学模
式去想办法。

根据诊断与评估的结果进行
合理治疗，是科学治疗睡眠障碍
的重要环节。

合理治疗要注意以下几点：
第一、是药物治疗。药物的种类
有苯二氮卓类抗焦虑药，即安定
类药物；新型镇静催眠药，如佐
匹克隆、抗焦虑药及抗抑郁药
等。第二、是心理治疗。睡眠障
碍80%以上都是精神上的压力造
成的，所以治疗失眠的主要方法
就是解除心理上的负担，要安抚
烦躁心理，比如进行睡眠卫生教
育或应用认知治疗、行为治疗、
放松训练，保持平和的心态、宽
容的对人方式、积极乐观的生活

等。第三、是养成良好的睡眠习
惯。良好的睡眠习惯可以获得最
佳的睡眠，达到充分休息的目
的。比如睡前把该做的事情做
好，做到定时休息，准时上床，
准时起床；每天有规律的运动，
但不要在傍晚以后运动，尤其是
在睡眠前两小时运动；不要在傍
晚以后饮酒、喝咖啡、喝茶及抽
烟；不要在睡前大吃大喝，但可
以在睡前喝一杯热牛奶及一些复
合糖类，并用热水泡脚都能帮助
睡眠。第四、营造良好的睡眠环
境。比如保持卧室安静，空气新
鲜，避免强光刺激。

（陈圣霞 李倩）

科科学学管管理理睡睡眠眠 为为健健康康生生活活加加分分

近日，济宁市第一人民医院

生殖医学科组织人员走进曲阜、

泗水县，与泗水、曲阜妇产科医

师举行了联谊会，本次联谊会旨

在加强济宁市第一人民医院生殖

医学科与各县、市、区及各乡镇

卫生院妇产科之间的沟通，增进

友谊，共同进步，进一步规范不

孕不育的诊疗路径。

本次联谊会的成功举办促进

了市第一人民医院生殖医学科与

基层医院妇产科之间的友好往

来，为建立良好的双向转诊机制

起到了非常重要的作用。与会人

员对本次联谊会给予了高度评

价，纷纷表示该联谊会使他们掌

握了不孕不育的初步诊治方案及

诊疗路径，对做好基层医院的生

殖医学工作具有很好的指导意

义。（辛全秋 乔萌）
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