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睡个好觉这么难，助眠“神药”管用吗
专家：失眠原因有很多，还需对症下药

记者 张如意 实习生 张萌檬

长期缺乏睡眠
可导致焦虑抑郁

周晓杰(化名)是一名宝妈，
她的宝宝1岁4个月大了，“这一年
多，我没睡过一个整觉，感觉记忆
力、反应能力都变差了。”周晓杰
说，睡不好已经让她身心都产生
了一些相关症状。

睡眠，对人来说到底有多重
要？王爱祯表示，首先，睡眠是消
除身体疲劳的主要方式，良好睡
眠能消除疲劳，恢复体力。其次，
睡眠能帮我们提升记忆力，使我
们思维敏捷，精力充沛，办事效率
提高。再次，睡眠能增强机体抵抗
力，免疫系统可得到一定程度的
自我修复。此外，良好的睡眠，对
于心血管系统、代谢和皮肤状态
等都有积极影响。

中国睡眠研究会等机构发布
的《中国睡眠研究报告2023》显
示，2022年，受访者每晚平均睡眠
时长为7 . 40个小时，近半数受访
者，每晚平均睡眠时长不足8小
时。

王爱祯说，如果睡眠长期不
好，负面情绪会随之增加，容易出
现烦躁、精神萎靡、注意力涣散、
记忆力减退，长期缺乏睡眠，还会
导致幻觉以及焦虑抑郁。长期睡
眠缺乏，会出现免疫力降低、内分
泌紊乱等系统问题，从而给病毒
侵入提供可乘之机。

那么，我们该如何判断自己
睡得好不好呢？王爱祯表示，睡眠
好与坏，是一个人主观的判断，只
要对睡眠时间和质量满意，并且
不影响第二天日间的社会功能，
自身感觉良好、精力充沛就行。

多梦就是睡不好？
得看是否影响次日生活

有人说，当代人的“失眠百
态”是这样的：“熬最狠的夜，敷最
贵的面膜”“睡不着，睡不好，辗转
反侧……”睡不着就算失眠吗？

“这不是我们临床意义上的
失眠，失眠按照发生时间长短，分
为偶尔失眠、短期失眠、慢性失
眠。”王爱祯说，临床意义的失眠
症，通常指在良好的睡眠环境下，
无躯体因素的影响，出现入睡困
难、反复易醒、早醒，每周多于3次
且持续1个月以上的失眠，睡眠质
量满足不了机体生理需要，出现
白天生理功能异常的一组综合
征。

王爱祯介绍，睡眠质量的影
响因素有很多，首先是易感因素，
指容易产生失眠的个人特质，它
决定了一个人是不是容易失眠，
包括年龄、性别、家族史等。

其次，还会受到社会因素影
响，比如工作、感情、家庭矛盾等。
情绪不佳，影响体内激素，也会导
致夜晚睡眠不佳。此外，睡眠环境
不适宜、作息不规律、不良的睡眠
习惯，也会影响睡眠质量。

“每天晚上不停地做梦，有时
候还说梦话，第二天醒了感觉很
疲惫，像打了一晚上的仗……”市
民刘先生对此很困扰，“我为啥总
是做梦啊，多梦是睡眠问题吗？”

对此，王爱祯表示，日有所思
夜有所梦，每个人都会做梦，白天
想到什么，晚上就会梦到什么，这
是大多数人对梦的体验，实验研
究显示，做梦有利于人的身心健
康。“如果单纯梦多，对白天的学
习生活没什么影响，就不需要担
心，但是如果夜间频繁觉醒，或者
总是做噩梦，影响到生活质量，就
需要引起重视，是否出现了睡眠
或其他方面的疾病”。

饮酒助眠不可取
褪黑素也非“神药”

为了睡个好觉，很多人选择

依赖保健品和药物，其中褪黑素
就很火爆。那么“失眠神药”真的
有用吗？

王爱祯表示，褪黑素又称松
果体素，能调节昼夜节律，告诉你
的身体准备睡觉了。

但是，我们在市面上买到的
所有褪黑素产品，都是化学合成
的，称之为“外源性褪黑素”，与人
体自己分泌的有一定区别。自己
是否需要服用，最好根据医生建
议判断，因为对于普通失眠人群
来说，长期服用，可能影响生育、
精神和正常褪黑素的分泌，加重
肝肾负担等。

还有一些人说：我喝点酒，一
会儿就能睡过去，用这种方式助
眠真的好吗？

王爱祯表示，喝酒助眠是不
良的睡眠习惯，饮酒的确会缩短
睡眠准备期，所以醉酒的人很快
就会呼呼大睡，这是使用酒精麻
痹的方式，强迫大脑处于抑制状
态。不过，饮酒后，深度睡眠与快
波睡眠的时间会缩短，不但没有
助眠效果，反而会加剧失眠症状。

长期喝酒后直接入睡，往往
也会对人的神经、消化、呼吸系统
产生不良影响。

如何拥有良好的睡眠？王爱
祯建议，首先，需要确保充足的睡
眠时间。其次，我们可以在睡前进
行一些放松活动，如冥想、深呼
吸、听放松的音乐。还可以改善睡
眠环境，如调节合适的温度和光
线等。

同时，我们应避免睡前进行
刺激性活动，如看电视、使用电子
设备、喝咖啡因饮料等，这些活动
可能刺激大脑，使我们难以入睡。

我们还可以尝试进行自我心
理疏导，消除紧张焦虑情绪，以放
松状态进入睡眠，从而提高睡眠
质量。

王爱祯建议，如果你的睡眠
问题严重影响到了生活质量，就
需要咨询专业医生寻求帮助。

春天养肝健脾，宜少吃酸多吃甜

人的一生有1/3时间是在睡眠中度过的，睡眠质量好坏，
直接影响一个人的精神状态和身体健康。

3月21日是第23个世界睡眠日，齐鲁晚报·齐鲁壹点《壹点
问医》邀请山东省精神卫生中心睡眠医学中心副主任王爱祯做
客，通过专业科普，让更多人意识到健康睡眠的重要性，促进对
睡眠问题的预防和治疗。

记者 焦守广 通讯员 王昆

春天万物复苏，《黄帝内经》
言：“春三月，此谓发陈，天地俱
生，万物以荣，夜卧早起，广步于
庭，被发缓形，以使志生……逆之
则伤肝。”

意思是说，春天的季节特点
以阳气生发为主，人们应当顺应
自然，早睡早起，多去户外散步，
放松形体，使情志顺着春天生发
之气，如果违反春天的养生规律，
就容易伤肝。因此，春季以舒畅身
体，调节情志为养生方法。

山东大学附属儿童医院中医
科医生袁小雪介绍，春季对应人
体的脏腑是肝脏，肝与木相应，木
气具有生发之性，同时肝主疏泄，
以升为主，春季肝气偏旺。

同时，春天以“风”为主气，气
候变化较大，忽冷忽热，乍暖还
寒。因此春季是呼吸道疾病、过敏

性疾病，以及精神情志类疾病，比
如抽动障碍、抑郁症等的高发季
节。

那么，春天应该如何养护
身体呢？袁小雪说，春分之后，
日渐长，夜渐短，人体阳气经过
冬季的收敛和闭藏，在春季开
始外放和发散，此时应“夜卧早

起”，神志和人体阳气随着春天
自然界的阳气生发而勃发。如
果觉得困乏，不妨补个午觉，以
消除疲劳。

孙思邈在《千金食治》中
说：春七十二日，省酸增甘，以
养脾气。袁小雪介绍，从饮食上
来说，也应该顺应这种发散的
特性，要少吃酸性食物，增加味
甘的食物，如牛奶、豆制品等；
吃时令蔬菜，如豆芽、莴苣、黄
花菜等，可增强人体脾胃之气。
多吃滋肝益肾之品，如枸杞、花
生、大枣、桂圆等。诸如羊肉、狗
肉、海鱼、虾、螃蟹等食物要尽
量少吃。

春光明媚，此时最好能常到
户外活动，如做操、散步、打太极
拳等。运动能使人体气血通畅，吐
故纳新，强身健体。运动时，呼吸
清新空气，也有利于肝气疏泄，起
到护肝养肝的作用。

十六里河
落实“门前五包”，推

动共治共享
为做好“门前五包”工作，近

期，济南市市中区十六里河街道

城管委组织城管队员包街包片，

利用巡查和案件处理时间，对辖

区商户进行全面走访，持续加大

宣传动员力度，向沿街商铺、单

位宣传门前五包内容和意义，动

员各责任单位积极参与城市管

理，积极引导临街单位自觉维护

好门前市容环境秩序，让“门前

五包”责任制工作落到实处，全

力构建“共治共享”城市管理局面。

(许婷婷)

关于长深高速大王收费
站实施交通封闭的公告

因长深高速东营至青州段改
扩建工程施工，需要对大王收费站
进行全封闭。根据《中华人民共和
国道路交通安全法》《山东省高速
公路交通安全条例》等规定，现公
告如下：

一、封闭时间：2023年4月1日
00：00至2024年6月30日24：00。

二、封闭站点：大王收费站所
有道口。

三、绕行方案：车辆从广饶收
费站或阳河收费站上下。

请过往车辆妥善调整行驶路
线。因施工给您带来不便敬请谅
解。特此公告。

东营市公安局高速公路
交通警察支队

山东东青公路有限公司
2023年3月25日

儿童春季食疗方

适合脾胃虚弱的小朋友

山药小米粥：小米100克，泡
水半小时后入锅煮开，转小火，山

药 2 0 0 克 切
片，一起熬煮
半小时即可。
山药健脾补
肺，小米和中
益肾，本方性
平味甘，能补
脾健胃。
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