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长期睡眠不足可引发多种疾病，淄博市精神卫生中心统计：

淄淄博博超超四四成成市市民民有有““熊熊猫猫眼眼””

近日，“2015全国睡眠指数报
告”出炉，山东人睡眠指数为67 . 7

分，居全国第九，工作日睡眠时长能
达到8小时。山东人工作日平均起床
时间在6点36分，全国排第二。

全国“失眠大军”占比逐年上
升，“一觉睡到自然醒”越来越成为
一种奢望。具体来说，2014年，22%的
中国人存在严重的睡眠问题，到了
2015年，这一比例上升为31 . 2%。有
过失眠经历的人占比也从2014年的
6 . 4%上升为2015年的16 . 8%。

从职业层面来看，十大职业中，
睡眠指数得分从高到低排名依次是
公务员、销售、金融从业者、蓝领、教
师、广告/公关人、企业高管、医务人
员、IT从业者、媒体人。

山东人每天

能睡8小时

明天是第15个“世界睡眠日”，今年睡眠日的主题是“健康心理，良好睡眠”。据统计，在淄博超过四成居民睡眠不
足，而睡不好会引发多种身体疾病。

进入春季后，随着气温的升高，
人的身体毛孔、汗腺、血管开始舒张，
皮肤血液循环也旺盛起来。这样一
来，供给大脑的血液就会相对减少。

“春困”也就随之出现，但是要注意，
一些“春困”是疾病的表现。

疾病引起的“春困”，应及时去医
院检查确诊。此外，市民可以通过勤
刷牙洗脸、多补充蛋白质、早睡早起、
举目远眺、适当饮茶和咖啡等小窍门
来防止“春困”。

莫忽视“春困”

可能是生病了

长期失眠易引发多种疾病。 制图 汪星

今年65岁的李先生因为家
庭琐事生气之后，出现了头胀、
晕眩等症状，到医院测量血压
之后，发现血压已经达到了160
/100。经过淄博市精神卫生中
心诊治，发现李先生存在轻度
抑郁症，长期睡眠不足导致高
血压。“最近一段时间一直很焦
虑，晚上睡不着觉，去医院检查
发现有高血压。”李先生说。

淄博市精神卫生中心精神
科副主任医师李洪祥接到该病
例后，经过诊断，发现李先生存
在轻度的抑郁症，长时间的焦
虑导致他睡眠不足，从而引起

高血压等一系列的不良反应。
“老人本身就需要充足的

睡眠来满足身体的需求，李先
生长期睡眠不足，导致胃肠道
疾病和高血压等复发，再加上
因为家庭琐事生气，高血压也
就表现得更明显。”李洪祥介
绍。

据了解，像李先生这样的
情况还有不少，多为一些年纪
较大的老年人，容易出现心神
失养或心神不安的症状，再加
上本身存在的一些疾病，容易
诱发心悸、胸痹、眩晕、头痛、中
风病等病症。

老人睡眠不好患上高血压

随着生活节奏的日益加快，
越来越多的市民被睡眠障碍所
困扰。“睡眠障碍和心理疾病是
一个互为因果的过程，只要有一
方面出问题，就会出现恶性循
环。日常生活中要注意一些不良
的生活习惯，还要注意心理卫生
健康。”淄博市精神卫生中心精
神科副主任医师李洪祥说。

“现代人工作、生活压力大，
生活作息愈加不规律，患有睡眠
障碍的人群逐渐增多。在影响睡
眠的诸多因素中，心理问题是其
中的重要方面，焦虑、烦躁、不安

等心理现象都会导致失眠。要想
改善睡眠，保持平常心是关键。”
淄博市精神卫生中心精神科副
主任医师李洪祥说。

据李洪祥介绍，目前淄博超
四成市民存在不同程度的睡眠
障碍，多半为精神疾病导致，但
是一些不良的生活习惯和疾病
导致失眠的情况也在上升。

据研究，我国居民失眠常与
工作相关，占比为56 . 2%，其次是
操心金钱，第三位是因为爱情。
我国居民梦境中出现最多的也
是工作，比例达到了29%。

半数失眠者与工作压力有关

本报记者 刘晓

“影响睡眠质量的因素非
常多，心理、情绪、生活习惯和
一些疾病、药物都会影响睡
眠。”李洪祥说，在接诊过程中，
也有不少患有睡眠障碍的人是
因为自身不良的生活习惯导致
的，如不健康饮食、不良睡姿、
作息习惯等。

据了解，导致睡眠障碍的
原因一般有三个：精神疾病引
起的、原发性疾病引起的和不
良生活习惯引起的。而不良的
生活习惯是最容易改变的。

而现在随着手机、电脑等
电子产品的兴起，更导致睡眠

时间不足、睡眠质量低。“手机
依赖症是随着现代人生活方式
的改变而出现的现代心理问
题，主要表现为患者手机在身
边时，经常查看手机，看是否有
短信、电话等，不在身边时，会
感到紧张、焦虑，必须要找到自
己的手机，手机出现问题后，会
异常的焦虑和烦躁等。一般来
说，调整生活方式就可以得到
缓解，如多参加一些现实中的
人际交往活动，和朋友、同事一
起旅游，外出散心，多参加体育
活动等；此外，限制手机使用的
次数。”李洪祥介绍。

常玩手机易致睡眠系统紊乱
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