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“春眠不觉晓，处处闻啼鸟，夜来风雨声，花落知多少。”

唐代诗人孟浩然的一首《春晓》向人们描述了春日里一觉醒来所感受到的清新与惬意。

于是，孟浩然笔下的“春眠”成了无数人心中关于睡眠的“幸福样本”

不过，就这样一份简简单单的幸福，

如今却成了不少人心中的奢望。

睡睡不不好好觉觉可可不不是是““小小问问题题””
3·21世界睡眠日，山东省戴庄医院专家来给你支个招儿

每年的3月21日是世界睡眠日。今年世界睡眠日的主题是“健康睡眠，
远离慢病”。值此第17个世界睡眠日到来之际，山东省戴庄医院的专家带
来了睡眠知识，帮助大家了解睡眠，远离慢病，教你睡个好觉。

本报通讯员 山君来 闫大帅 记者 李倩 康宇【现象】

失眠已是普遍现象
我们短短的一生当中有1/3的

时间是花在睡眠上的，充足的睡
眠、均衡的饮食和适当的运动是国
际社会公认的三项健康标准。但据
有关调查显示，中国睡眠障碍发生
率高达38 . 2%，大约有三分之一的
成年人有失眠问题。这个概率简单
来说，坐在你前排的小李，和你总
是唠嗑的小王，以及没事老找你玩
的老张，他们之中很有可能有一个
正在饱受失眠之苦。

平日里，我们经常会听到身边
的人抱怨自己，昨晚没睡好，今天
一点精神都没有，但大多数人可拥
有的选择只是默默忍受。他们也不
知道：睡不好会不会导致慢性疾
病？哪些习惯会影响正常睡眠？入
睡困难、睡眠浅、打鼾等该怎么办？
相信不少人一直在苦恼“为什么一
到晚上就睡不着”、“睡觉总睡不踏
实怎么办”、“失眠能不能吃安眠
药”这类有关睡眠的问题。

在人们的印象里，心脏是不能
停下来“睡觉”的。但是医学专家认
为，心脏是人体中维持生命最重要
的“泵”，这个“泵”虽然不能停止，
但在人睡眠时能相对休息。所以，
健康良好的睡眠是心脏有力工作
的基础，反之，心脏就会受到损害。
而且，严重的后果往往会在突然之
间出现。冠心病、高血压均与睡眠
时间长短相关联。

由于生活节奏的加快和工作
压力增大等原因，现在出现睡眠障
碍的人越来越多，主要涉及个体
户、民营企业家、白领人群、夜生活
人群、学生等，这些都是睡眠障碍
易发人群。

【警惕】

睡不着觉不是件小事
睡眠是人类健康不可或缺的

基础生命活动。经过近几十年的发
展，睡眠医学发展成独立的学科。
随着现代生活节奏的加快及生活
方式的改变，各种睡眠障碍性疾病
日益成为一个突出的医疗及公共
卫生问题。

现在失眠的人很多，但多数人
往往认为“睡不好只是小问题”。其
实不然，睡眠障碍不仅影响我们的
情绪、认知、记忆、沟通技巧，降低
工作效率，严重者机体免疫力下
降，引发或加剧心脑血管疾病、糖
尿病、高血压等慢性疾病，甚至精
神恍惚引起意外事故。

对此，山东省戴庄医院神经内
科主任宋玉成提醒，睡眠障碍易发
人群应给自己制定有规律的睡眠
时间表，并维持一个安静、清洁舒
适的睡眠环境；避免睡前兴奋，不
要喝咖啡、茶等饮品；睡前不做高
强度运动，不宜看紧张的电视节目
和电影。如果睡眠障碍程度非常严
重，或者自己完全没有办法调节，
则应该求助医生，查明原因后进行
治疗。

【科普】

这些睡眠知识你知道么

自古以来，人们对睡眠和梦都
很感兴趣。每个人都有过做梦的体
验，有美梦、有噩梦，有彩色梦，也
有灰色梦。有的人做梦丰富多彩，
刺激程度堪比好莱坞大片；而有的
人却被梦搅得睡不好，感觉整晚在
做梦，第二天起来，身体好像被掏
空。梦，再平常不过。那么梦到底是
什么？

梦仅仅是脑神经细胞的活动？

其实从睡眠医学的角度来说，
梦一点也不神秘。它是人在睡眠
时，由于局部的大脑组织尚未完全
停止兴奋活动，从而引起的表象活
动。通俗来讲，就是人在睡觉时，大
脑并不是完全休息、停止不动的，
有一部分脑神经细胞还在活动，因
此就会做梦。

从心理学角度来看，精神分析
理论认为，梦是潜意识欲望的一种
委婉表达。现实中无法解决的心理
冲突、压抑的情感或无法满足的愿
望，通过心理防御机制被压抑在人
的潜意识中。但就像一个小偷会乔
装打扮以避过警察的稽查一样，潜
意识中被压抑的这部分，会在睡眠
时以伪装的方式避开意识的稽查，
闯入意识层面形成梦。

做梦等于睡不好？

快速眼动睡眠是做梦期，而快
速眼动睡眠REM期的时间约占整
个睡眠时期的20%-25%。而且越是
靠近早晨，梦出现的次数就会越
多，时间也会越长，早上醒来前最
后一个梦持续时间最长。由此可
见，梦是我们正常睡眠的需要，做
梦并不等于睡不好。判断睡眠是否
良好的标准也不是梦多或梦少，而
应该是我们第二天醒来的精神好
不好。如果精神好，能正常工作、学
习和生活，那就不用太担心了。

做梦一点好处都没有？

那么，做梦期那么长，到底有
什么用呢？其实在做梦的时候，我
们的大脑和身体都是很活跃的。
心跳和呼吸加快，血流速度提升，
血压也会波动，而我们的眼球会
快速地来回转动，就好像在看梦
中所呈现的景象。

在梦中，大脑会对白天所学知
识进行整合并加深记忆。而且，很
多在白天被压抑的情绪，都会在
梦中得到处理和释放。关于梦，仍
然有许多未解之谜。我们无法像

《盗梦空间》那样，去他人梦中盗
取机密、重塑他人梦境。但通过练
习，我们却有可能像《头脑特工
队》中的茉莉一样，去导演、调整
自己的梦境，也就是做自己想做
的梦。梦境与生俱来，不必太在
意，有时候甚至享受即可。当然，
如果频繁做噩梦，最好去看看医
生。

心理科专家提醒：

放放平平心心态态，，才才能能睡睡个个好好觉觉

睡睡眠眠障障碍碍诊诊疗疗技技术术获获点点赞赞
睡眠作为生命必须的

过程，是健康不可缺少的
组成部分。随着经济社会
的发展，健康相关睡眠问
题引起了国际社会的广泛
关注。持续的睡眠障碍可导
致躯体和精神损害、社会经
济损失等不良后果，已成为
严重公共卫生问题。

为了给睡眠障碍患者

提供更好的诊疗服务，医
院于2014年派医生去北京
宣武医院睡眠医学中心学
习，在鲁西南地区率先引
进国际知名品牌澳大利亚
康迪多导睡眠监测仪，开
展了睡眠障碍及相关疾病
的诊疗工作。常见疾病包
括发作性睡病、失眠症、周
期性肢动征、不宁腿综合

征、睡眠运动障碍、睡眠
行为障碍疾病等。以多导
睡眠监测作为诊断睡眠
障碍疾病的 "金标准 "，对
各类睡眠障碍患者进行
快捷、准确诊断。通过个
体化的药物治疗、认知行
为治疗、心理治疗、神经
调控治疗等技术，收到满
意的临床效果。

“心理健康与睡眠密
切相关，在影响睡眠的诸
多因素中，心理状态是其
中的重要因素。”临床心理
科主任曹中昌提醒，过度
兴奋，焦虑抑郁、烦躁不安
等心理现象都会导致失
眠。在日常生活中，我们能
明显感受到心理状态对于
睡眠质量的影响。通常我
们所说的有心思的时候，

就会感觉心情紧张、烦闷、
愤怒、或者感到压力，这时
我们常会辗转反侧、夜不
能寐，即使入睡也常会多
梦、睡不安稳。此时，改善
睡眠质量应该从改善心理
开始。睡得香，心境平和是
关键。以平常心看待睡眠，
要以宽容的心态对待自己
的睡眠。睡眠是人体最基
本的生理需要，和我们的

体力、智力、情绪一样具有
波动性，不要刻意要求自
己的睡眠长度，不要让睡
眠成为一种心理负担。顺
其自然，晚上困了就睡觉，
睡不着就做事情，消除对
睡眠的紧张是保证睡眠质
量的关键。保持一个正常
的心态，可以减少焦虑，改
善睡眠质量。
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