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导致睡眠障碍的原因有很多，
如何能在短期内寻到病根，给予患
者个性化的专业治疗才更见“真功
夫”。为给睡眠障碍患者提供更好的
诊疗服务，山东省戴庄医院开设了
睡眠医学科，是集临床、科研、睡眠
健康宣教于一体的专业科室，利用
多导睡眠监测技术迅速锁定患者病
因，并结合经颅磁刺激、脑电生物反
馈的物理治疗，失眠认知行为治疗、
药物治疗等方式为患者提供一站式
的综合性诊疗服务。

目前，该科室主要收治各类睡
眠障碍患者，如失眠障碍、发作性睡
病、睡眠呼吸障碍、快速眼动睡眠期

行为障碍、不安腿综合征、周期性肢
体运动障碍、镇静催眠药或酒精依
赖等。“每种睡眠疾病的治疗方式都
不尽相同，需要医生根据患者病情
制定个性化治疗方案。”刘霞举例，
睡眠呼吸暂停综合征可以通过手术
治疗，或者佩戴呼吸机治疗；失眠除
了药物治疗，还有专门针对失眠的
认知行为治疗和物理治疗。

“门诊中遇到很多失眠的患者，
认为失眠买点安眠药吃就行，没有治
疗效果时就自己加量，最后不但失眠
问题没有解决，有的甚至出现严重药
物依赖。”对此刘霞强调，药物治疗应
遵循个体化治疗的原则，需要根据失

眠的特点、患者年龄、躯体状况等选
择药物，从最小剂量开始用药，一旦
达到有效剂量后不轻易调整药物剂
量，同时坚持稳定后逐渐减量的原
则。

在日常生活中，想获得高质量睡
眠要从多处着手，调整好心情、养成
良好的作息习惯并搭配适量运动是
关键。刘霞总结了“上、下、不、动、静”
五点建议：即按时上床、按时早起、白
天尽量不补觉、保持适量有氧运动、
睡前多做静心练习。最后，她提醒大
家，不要讳疾忌医，有了睡眠问题，只
要及早干预并寻求专业帮助，这样才
能重拾优质睡眠，享受美好生活。
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““长长夜夜漫漫漫漫，，无无心心睡睡眠眠””。。每每晚晚都都辗辗转转反反侧侧难难以以

入入睡睡，，甚甚至至彻彻夜夜无无眠眠，，睡睡一一觉觉就就像像打打仗仗，，醒醒了了就就筋筋疲疲

力力竭竭…………你你的的睡睡眠眠还还好好吗吗？？33月月2211日日是是第第2222个个世世界界

睡睡眠眠日日，，今今年年世世界界睡睡眠眠日日的的中中国国主主题题为为““良良好好睡睡眠眠，，

健健康康同同行行””。。人人的的一一生生中中大大约约三三分分之之一一的的时时间间是是在在

睡睡眠眠中中度度过过，，良良好好的的睡睡眠眠是是恢恢复复体体力力、、消消除除疲疲劳劳，，改改

善善精精神神、、延延缓缓衰衰老老、、维维护护机机体体平平衡衡的的主主动动过过程程。。长长期期

缺缺乏乏睡睡眠眠会会导导致致精精神神状状态态不不好好，，抗抗病病能能力力下下降降，，严严

重重损损害害人人的的生生长长发发育育、、认认知知功功能能、、心心脏脏功功能能、、呼呼吸吸功功

能能等等。。““睡睡眠眠””被被称称作作““抵抵御御疾疾病病的的第第一一道道防防线线””，，因因

此此，，提提高高广广大大人人民民群群众众对对睡睡眠眠障障碍碍的的关关注注，，宣宣传传和和

普普及及睡睡眠眠健健康康知知识识，，获获得得良良好好睡睡眠眠愈愈发发重重要要。。

结结合合多多年年临临床床实实践践，，紧紧跟跟国国内内外外先先进进的的治治疗疗理理

念念和和方方式式，，山山东东省省戴戴庄庄医医院院睡睡眠眠医医学学科科自自成成立立以以来来

已已陆陆续续帮帮助助众众多多患患者者重重拾拾好好梦梦。。让让我我们们跟跟随随这这些些专专

业业““睡睡眠眠守守护护者者””的的脚脚步步，，解解密密““睡睡眠眠””的的那那些些事事。。

别再盯着失眠了，睡不好和睡不醒也不容小视

很多人以为打呼噜是睡得沉、睡
得香，这其实是个误区，山东省戴庄医
院睡眠医学科主任刘霞介绍，打呼噜
又名阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合
征(睡眠呼吸暂停综合征)，其实是一
种睡眠障碍，不仅可能增加夜间猝死
的风险，还可导致白天嗜睡、乏力、注
意力不集中、头痛等，以及高血压、冠
心病、糖尿病和脑血管疾病等并发症，
直接影响正常的工作和生活。

35岁的陈女士就是睡眠呼吸暂停
综合征的受害者。她的爱人打鼾严重，
且睡眠过程中常出现憋气情况，陈女
士一方面被爱人的鼾声吵得睡不着，
另一方面又担心他憋气时间太长发生
猝死，所以每晚都不敢深睡，一直处于

浅睡眠，精神状态极差，严重影响了她
白天的工作。

“打鼾只是睡眠障碍的一种，睡眠
问题不仅会影响工作和生活，严重时
甚至会危及生命。”刘霞表示，睡眠障
碍是指各种原因引起睡眠觉醒的节律
紊乱，而出现的睡眠质量异常，以及睡
眠中行为异常等临床综合症，包含有
几十种疾病。其中，最常见的睡眠障碍
是失眠。临床常见的失眠形式包括入
睡困难，入睡时间超过30分钟；睡眠
浅、多梦等睡眠质量下降；夜间觉醒次
数多于两次或凌晨早醒，存在次日感
到头晕、乏力、精神不振等症状。

“但其实睡眠问题远不止‘睡不
着’这么简单，‘睡不好’和‘睡不醒’也

同样不容小觑。”刘霞称，睡眠呼吸障
碍、异态睡眠是“睡不好”的主要类型。
睡眠呼吸障碍最常见的就是睡眠呼吸
暂停综合征，最直观的表现就是打鼾
和憋气，如不加以干预严重时可危及
生命。而睡眠中下地行走、说梦话、坠
床等看似不起眼的表现则可能是异态
睡眠引起的。中枢性睡眠增多，如发作
性睡病和周期性嗜睡则是“睡不醒”的
两大类型。“很多人对睡眠健康的认识
存在误区，其实判断睡眠质量一个很
重要的标准是，是否影响第二天的生
活，但不论哪种情况都应该引起足够
的重视。睡眠障碍不仅会伴随着抑郁
症等精神心理疾病发生，也是很多躯
体疾病的诱因。”

一站式综合诊疗服务，“睡眠”加油站专业护航
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