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人的一生中起码有三分之一时间在睡眠，因此
睡眠对人体健康的重要性毋庸置疑。然而，随着生
活节奏的加快，失眠患者数量正与日俱增。庞大的
失眠人群到底因何而成？专家表示，心理压力大、睡
眠习惯不好、饮食结构不合理等都是造成失眠的因
素。2001年，国际精神卫生和神经科学基金会将每年
初春的第一天——— 3月21日定为“世界睡眠日”。此项
活动的重点在于引起人们对睡眠重要性和睡眠质
量的关注。2003年中国睡眠研究会把“世界睡眠日”

正式引入中国。

1 .给自己一个舒适的睡眠空间，床要舒服，卧室内最好悬挂遮光效果好的窗帘，避免噪声影响休息。
2 .冬天气候干燥，在卧室里放一个加湿器会对睡眠起到好的作用。床头边放上一杯水，夜里渴了也不用起来

找水喝，免得困意全消。
3 .睡前不要服用让中枢神经兴奋的药物，咖啡、浓茶、巧克力都是睡前不该选择的食物。喝酒不但不能帮助

睡眠，酒醉睡醒之后还经常浑身无力、头昏沉沉的，酒精反而使睡眠质量下降了。(来源：《郑州晚报》)

如何顺利进入睡眠，专家给出三点建议

东营开展人体器官移植

专项整治行动
目前东营尚无具有人体器官移植资质的医疗机构
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放松
好好睡一觉吧
近年来，失眠人数不断增加，小学生也步入了失眠的行列
本报记者 吕增霞

“医生快点救救我吧

我感觉自己快死了”

“医生你赶紧救救我吧，我快要
死了。”3月20日下午，在东营市人民
医院神经内科专家门诊来了一位老
人，这名老人一开始还不好意思看
病，一直等到别人看完病之后，他坐
下来，眉头紧锁，上来就跟医生说了
这么一句话。今年70岁的延大爷告
诉神经内科的主任医师彭军，以前
他睡眠很好，身体也很棒，各项身体
指标都很好。但是今年元旦的时候，
感觉肠道不舒服，要进行检查，当时
有很大的心理压力，后来就睡不着
了，失眠开始了。

“既然你的肠道已经好了，你还
在担心什么呢，有什么心理压力
啊？”彭主任问。“哎，儿子离婚了，孙
女判给儿媳了，最近把孙女接过来
住，她晚上睡觉晚，老伴也和我吵
架。”延大爷说出了自己的心事。“你
看，这是心里有事，心烦才造成的。”
彭主任告诉记者。

延大爷说，以前身体棒棒的，但
是现在浑身不舒服，脑子里轰轰地
响不停，就像是在大机房里，晚上睡
不着，白天困也睡不着，就是烦得要
命，“有时候觉得死了算了，我不缺
钱，我就是缺觉。”一脸痛苦的延大
爷说，以前吃一片安眠药还有用，现
在吃两片也不管用了。

彭军主任说，现在失眠的人群
中，老年人最多，有的是因为疾病，
有的是心理因素，很多都是家庭原
因造成的。“一旦患者有严重的焦虑
倾向，”彭军主任说，如果发展下去，
还可能引起抑郁症。

10岁的小学生

也患上失眠症

现在随着社会竞争压力的加
大，各个年龄段的人群都面临着不
同的压力，就连小学生也患上失眠
了。“我们这里曾经来过一个10岁的
小学生。”胜利油田中心医院神经内
科副主任刘迎春告诉记者，这名10

岁的小学生是因为家长和老师给了
他很大的学习压力，让他的精神特
别紧张，导致每天晚上睡不着。刘主
任说，现在很多学生失眠主要是因
为升学的压力。

20日下午，17岁的小刘同学来

到东营市人民医院看病，她也是一
名失眠患者，导致每天心情烦躁，无
法安心学习，还出现了偏头疼的症
状。最后彭军主任建议她回去改善
作息时间，不要太紧张，多挤出时间
来休息。

近年来，可和情商、智商比肩的
“睡商”也被人们关注起来。据了解，
法国科学家发现：孩子的学习成绩
与睡眠时间长短关系密切。凡睡眠
少于8小时者，61%的人功课较差，勉
强达到平均分数线者仅占39%；而每
晚睡眠10小时者，76%成绩中等，11%

成绩优良。所以彭军主任建议学校
要合理安排课程时间，让学生有充
足的睡眠，学生的学习效率和质量
才会提高。

不要对药物依赖

关键要找到失眠原因

据刘主任和彭主任介绍，现在
很多人患的是急性失眠，失眠时间
长于6个月时才是慢性失眠。失眠人
群中60%以上的人都是神经功能紊
乱引起的 ,属于功能性疾病 ,而非器
质性疾病。要想治疗失眠就要查找
失眠原因,不能依赖安眠药等药物。
安眠药千万不要长期吃,会产生药物
依赖,要从心理上解决问题。失眠最
大的危害 ,来源于人们对失眠的恐
惧,以及所产生的恶性循环。

“有些人感觉自己失眠很重,就
诊时常说我一夜几乎没睡。其实,这
是因为有时压力太大 ,让人产生错
觉 ,认为没睡好 ,其实睡眠时间已经
够了。还有些人说我一晚上都在做
梦,大脑没有休息。其实,只要不是长
期一直做噩梦,就不用紧张。”刘主任
说 ,偶尔一两天睡不着觉 ,只要不影
响第二天工作 ,不需要理睬 ,也不用
吃安眠药。彭主任也建议，针对失眠
患者，最根本的治疗方法是找到失
眠的原因，然后进行调节，然后辅佐
药物进行治疗。她建议,减轻精神压
力,多参加体育锻炼,与别人多交流。
严重的失眠患者可以先做心理咨询,

再配合着其他治疗。
如何摆脱失眠困扰？刘迎春主

任说，睡眠是人体一种正常生理机
能，睡不着觉是因为心理压力干扰
了正常生理机能，所以调整好自己
的心态最重要。首先要正确面对自
己在工作、学习、生活中所面对的压
力和问题，学会放松心情，轻松应
对。至于学生，则需要家长来调整好

心态，因为很多家庭往往是家长“望
子成龙”的迫切心态，给孩子造成不
同程度的心理压力，造成孩子的失
眠，甚至有的孩子会出现焦虑、抑
郁、厌学等更严重的心理问题。

打呼噜

不代表“睡得香”

很多人认为睡觉打呼噜是睡得
香，其实这预示着一种叫做“睡眠呼
吸暂停综合征”的疾病已经悄悄来
临。彭军主任告诉记者：“打鼾实际
上是睡时呼吸道阻塞的一种表现，
尤其当打鼾变成间歇性时，可能就
是患上了睡眠呼吸暂停综合征，俗
称‘鼾症’。呼吸暂停期间，打鼾者的
血液中氧气含量明显下降，严重的
低氧血症会对身体的重要器官如
心、脑、肾造成持续损害。”

“鼾症最常见的症状是白天嗜
睡，不分时间、地点犯困，多发于中
年以上肥胖者。家属应积极协助患
者减肥，戒除烟酒。”刘迎春主任说。

别炒睡眠经济：

效果因人而异，谨慎选择

睡眠床、太空枕、记忆枕、人体
工学床垫、止鼾鼻夹……不仅医务
界人士在关注睡眠，一些商家也在
热炒睡眠经济，推出各种各样的新
品，号称能够改善睡眠。

东营市区一家商场床品区有
“深度睡眠被”、“深度睡眠枕”销售。
促销员告诉记者，人睡觉时会产生
潮气，而这种深度睡眠被、枕采用高
科技纤维填充，能快速吸湿，而且保
暖耐用，能让人快速进入深睡眠状
态。记者在市场上看到，还有各种符
合人体工学原理的记忆枕售卖。营
业员表示，这种枕头采用弧度设计，
贴合人的颈椎，枕上去特别舒服。

那么，这些新产品究竟有没有
那么神奇的效果呢？刘迎春主任表
示：这些新产品的出现体现了科技
进步，也为诊疗睡眠疾病带来了新
的手段。但任何药品和器械对于不
同的人来说均有个体差异，也许此
人用了有一定的效果，但对彼人就
没任何作用。另外，人们在选购时要
选择正规厂家的正规产品。建议市
民若发生睡眠障碍，还是要到医疗
机构就诊，找出失眠的根本原因对
症下药。

东营市卫生监督执法局工作人员正在查看医院的住
院记录。 记者 吕增霞 摄

本报3月21日讯(记者
吕增霞 通讯员 赵大江)
3月21日，东营开展以“严厉打
击非法人体器官移植，规范
医疗机构依法执业行为”为
主题的人体器官移植专项整
治行动。据了解，目前我省共
有13家医疗机构经国家卫生
部批准具有人体器官移植资
质，但目前东营尚无具有人
体器官移植资质的医疗机
构。

启动仪式上，部分医疗
机构负责人签订《依法执业，
不从事非法器官移植承诺
书》。启动仪式结束之后，东
营市卫生监督执法局工作人
员前往部分医院进行检查，
通过查看医院的手术记录、
病历记录、医生外出会诊记
录等，检查是否有非法移植
人体器官的行为。

据了解，近年来，非法器
官移植案件逐年上升，一些
未办理人体器官移植诊疗科
目登记的医疗机构违法违规
开展人体器官移植手术，医
疗质量和患者生命安全得不
到保障，严重干扰了正常的

人体器官移植工作秩序，造
成非常恶劣的社会影响。东
营市卫生监督执法局副局长
刘旭业告诉记者，人体器官
移植专项整治是进一步加强
人体器官移植监管、规范医
疗行为、净化就医环境、维护
群众健康权益的一项重要举
措。

据东营市人民医院泌尿
外科副主任郑汝强介绍，东
营也曾经成功进行过肾脏移
植的手术，但是后来《人体器
官移植条例》出台之后，就不
再开展了，但是很多病人希
望东营能有开展人体器官移
植资质的医疗机构。东营市
卫生监督执法局工作人员告
诉记者，要取得人体器官移
植资质，对医疗机构的各项
指标、医务人员、设备等条件
要求比较“苛刻”，所以目前
东营还没有一家取得人体器
官移植资质的医疗机构。

东营市卫生监督执法局
开设了举报电话，市民一旦
发现非法进行人体器官移植
的 行 为 ，可 拨 打 0 5 4 6 —
8320129、8332633进行举报。
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