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中青年成失眠高发人群
其中女患者较多；工作压力大、患病是失眠主因

□记者 吕修全 报道

本报3月21日讯 21日是世
界睡眠日，今年主题是“关注睡
眠，关爱心脏”。当天记者走访
了市区多家医院神经内科、神志
病科等相关科室了解到，在威海
的失眠市民中，大多为中青年
人，其中以女性患者居多。失眠
者多因工作压力大、身体病患困
扰等。

市民王女士今年 3 7 岁，自
从生了儿子之后，便在家中相夫
教子，做上了全职太太。近半年

来，王女士发现自己晚上睡觉十
分痛苦，“怎么都睡不着了”。王
女士来到市立二院神经内科求
诊，该科李光强主任确诊其患上
了失眠症，并有向抑郁症发展的
趋势。经对症下药治疗，王女士
失眠症状才得到缓解。

据李光强介绍，近些年来前
来求诊的失眠患者逐渐增多，

“每天都有三五人来向我抱怨说
睡不着觉”。

在失眠患者中，以 3 0 岁至
6 0 岁的中青年人居多，失眠原
因多是因工作、生活压力太大已

难以承受，更年期期间身体激素
调解不稳定也是中年人失眠的
主要原因。

在求诊的失眠患者中，女性
患者又占了大多数。李光强认
为，女性心思较男性更细腻，遇
到复杂事情后考虑得更多，有压
力释放得也慢些，所以更易患失
眠症。另一方面，有的男性患上
失眠症却不好意思去医院就诊，
这也使从门诊量上看，女性患者
多于男性。

此外，四○四医院神经内科
门诊每日也接诊名失眠市民十

名左右。据该科主任耿黎明介
绍，目前中青年失眠患者逐渐增
多，睡眠问题需要青年人及早关
注，“及时释放自身压力，养成
按时睡觉起床的好习惯”。据介
绍，失眠症若治疗不及时，大半
将发展成为抑郁症等精神疾病。

在上述两家医院，记者了解
到，不光压力大易导致失眠，有
些较清闲的市民也会有失眠症
状出现。如家庭主妇王女士，每
天除准备三餐、照顾夫子外，就
剩下逛街、购物来打发时间，但
依旧出现失眠。此外，退休赋闲

在家的老人，若没有培养兴趣爱
好，仅在家中看电视、睡大觉，
也会出现失眠症状。

在预防、治疗失眠方面，两
医院医生都建议市民调整好自
身生物钟，按时起居，“晚上 1 1
点前最好躺下休息”；多参加社
会、交往活动，劳逸结合；调节
自我情绪，及时排解不畅感。治
疗失眠、抑郁症，医院一般会给
患者一些对症药物，使其恢复正
常睡眠。威海市中医院神志病科
还有针灸、足浴、音乐疗法等可
助于失眠症的治疗。
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生态好睡眠 拥抱正能量
经区医院专家提醒：失眠问题不能忽视

□见习记者 赵辉 报道

本报3月21日讯 2 1
日是世界睡眠日，威海经
区医院心理中心专家举行

《科学管理睡眠》专题讲
座，近百名市民参加。专家
提醒，长期失眠危害大，嗜
睡等不良的睡眠误区也需
要关注。

随着生活节奏的加快
及压力的增大，失眠问题
越来越影响个人的身体健
康，甚至成为隐形的健康
杀手。近年来，冠心病成为
严重危害人类健康的疾病
之一。有统计显示，我国每
年死于各种冠心病人数超
过100万，其中，猝死于睡
眠之中者达30%。今年世

界睡眠日的主题是：关注
睡眠，关爱心脏。

威海经区医院临床
心理三科主任王东介绍，
以下情况的患者需要及
早就医：经常难以入睡，
入睡时间超过30分钟；夜
晚觉醒次数超过 3次，睡
眠浅、多梦或凌晨早醒后
难 以 入 睡 ；次 晨 感 到 头
晕、精神不振、烦躁抑郁、
嗜睡或注意力不集中等。

王东主任提醒，有关
睡眠的误区也需要引起
大家的关注：睡眠越多越
益健康 (一般来讲，新生
儿每天睡眠 2 0小时左右
为宜，中小学生每天睡眠
9-10小时，成年人每天睡
眠 8小时左右，老年人每

天睡眠6-7小时)；做梦是
没有休息好；饮酒可以催
眠；不需要午睡；安眠药
不 可 以 长 期 服 用 等 。不
过，有些人睡眠习惯较为
特殊，可能每天只睡 5小
时就足够，也可能没有午
睡，只要不影响正常生活
工作，就算正常。

王东主任建议，生活
中需要科学管理睡眠，如
营造舒适的卧室环境，保
持空气清新；卧室适宜的
室温是18-20摄氏度，空
气湿度在 6 0 - 7 0%；保持
良好的作息规律，食用牛
奶等易于睡眠的食物等。
如果失眠问题长期得不
到解决，最好到正规医院
咨询治疗。

王东主任正在为大家讲解睡眠知识。 见习记者 赵辉 摄

□记者 王帅 报道

本报3月21日讯 3月21日为
世界睡眠日，主题为“关注睡眠，关
爱心脏”。当日，高区妇联联合威
海市中医院为高区怡园街道办
事处寨北社区 5 0余居民讲解睡
眠知识。近期，中医院的各位专
家还将走进其他社区，讲解睡眠
和减盐防控高血压等知识。

威海市中医院副院长、主任
医师白民刚介绍，挪威研究人员
调查发现，每月有 3次以上早晨
醒来感觉困倦乏力者，其心脏病
发作风险增加 1 2%；每周有 3次
不能入睡者的心脏病患病风险
增加30%。他现场讲解了睡眠不
好引起的病症，如心脏神经官能
症、病态窦房结综合征、心律失

常、左心衰心源性哮喘、冠心病
心绞痛、阻塞性睡眠呼吸暂停综
合征等，而这些病症又会加重失
眠。

“失眠者不可以随意服用安
眠药。”白民刚说，失眠引起的左
心衰心源性哮喘，该类患者不能
服用安眠药，否则会加重病情。
而失眠引起的心绞痛则常被人
当做‘胃疼’或‘牙疼’误诊，此类
患者在家中常备硝酸甘油。

对于治疗失眠的方法，白民
刚列举了居民很容易做到的几
点，如起居有常：春天夜卧早起、
夏天晚卧早起、秋天早卧早起、
冬天早卧晚起；运动：能跑不要
走，能走不要站，能站不要坐，能
坐不要躺；戒烟、限酒；晚饭要适
量，不要给胃造成压力等。

不要滥用安眠药 医生教你睡好觉

▲威海中医院专家为居民讲课。 记者 王帅 摄

讲座结束后，不少居
民围在白民刚 (中 )询问
问题。

记者 王帅 摄
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