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今日泰山

记者随机采访发现，
不少泰城市民，特别是老
年人存在失眠质量不高的
问题。“我一天能睡五六个
小 时 左 右 ，感 觉 睡 得 不
够。”今年68岁的泰城市民
孙女士说。泰安市第二人
民医院医生李楠楠表示，
老年人由于大脑皮层反应
较慢，体力劳动不多，一天
能保证五六个小时的睡眠
就挺好。

正常的人对睡眠的需
求因年龄、个体差异等不
同而不同。“新生儿每天平
均睡眠1 6个小时左右，儿
童一般为1 0个小时，成人
为6-8个小时，老年人每天
能保证6个小时左右的高
质量睡眠就可以。”李楠楠
说。

济南军区军事认知障
碍疾病诊疗中心主任、解
放军第八十八医院神经内

科主任张金涛表示，
近几年，因为睡眠问题来
医院就诊的人越来越多。

失眠症的临床变现主
要是入睡困难、睡眠不深、
多梦、早醒、醒后不易入睡
等。“如果只是偶尔一天两
天失眠，就不应称为失眠
症，如果每周失眠三次，持
续一个月以上，就应称为
失眠症。”医生说。

“目前，判断患者是否
有失眠症，除了通过患者
自己描述外，p skk ey心理
测评系统是临床上比较常
见的睡眠质量测试方法。”
张金涛说，通过做题目，以
打 分 的 形 式 判 断 睡 眠 质
量。如果长期失眠，首先应
仔细查找失眠的原因，并
积极进行心理、药物治疗。

随着电子产品更新换代，
智能手机成为不少年轻人的心
头爱，刷微博、发微信成为年轻
人生活中重要的一部分。医生
告诉记者，近年来，因睡眠问题
就诊的患者年龄层次更加丰
富，受电子产品影响，失眠也

“找”上年轻人。
“现在随着智能手机的流

行，刷微博、看电子书成为不少
年轻人睡前必须要做的事。”泰
安市第二人民医院医生李楠楠
说。

记者在泰城某大学校园
里，随机采访几名大学生，他们
均表示宿舍熄灯后，他们都要
玩一会手机再睡觉。“我们宿舍
都这样，晚上每个人拿着手机，
发微信、聊QQ、看电子书。”今
年上大二的小乔说，晚上睡觉

前要不玩会手机，就会感觉今
天过得不完整。

同样读大二的小盛说，手
机都快成为她们的一部分了，
有事没事就拿出来看看，每天
都在手机上浪费不少时间。“晚
上躺床上，刷刷微博、聊会天才
睡觉，有时候下定决心关机睡
觉，可总是睡不着，开机玩一会
才罢休。”

“年轻人睡前不玩手机睡
不着是典型的心理依赖症，也
可以说，这种行为已经成为年
轻人释放内心焦躁的一种方
式。”李楠楠说，睡前玩手机超
过1小时，会影响人体褪黑色素
分泌，直接影响睡眠质量。“戒
掉睡前玩手机的习惯，失眠就
会不治而愈。”

睡眠可以恢复精神、
解除疲劳。但是不少人受
失眠的影响，无法保证第
二天良好的精神，久而久
之对身体也产生影响。对
于老年人来说，失眠很有
可能是老年痴呆的前兆，
因此要格外重视。

但是由于器质性病变
和人精神上的压力，越来
越多的人无法保证充足的
睡眠，从而对身体和精神
方面产生不良影响。济南
军区军事认知障碍疾病诊
疗中心主任、解放军第八
十八医院精神内科主任张
金涛介绍，老年人、学生、
中年妇女和职业女性成为
受失眠困扰的主要人群。

最近几年，随着人们
对生活质量的重视，失眠
才引起市民的关注。“长
期失眠会导致面色发黑、
胸闷、心慌，特别是老年
人，因为本身器官退化，
身体出现器质性病变，失
眠在老年人这个群体中很
常见。”张金涛说，长期失
眠很容易引起老年人其它
身体及心理上的疾病，失
眠就是老年痴呆症的早期
表现。因此，对于失眠要
引起重视，在早期进行干
预，可以防止病情恶化。

另外，受学习压力影
响，不少学生也会患上失
眠症；家庭突发变故，人
一时承受不了，也会辗转
难眠；感情问题也是导致

失 眠 的 主 要 原 因 之 一 。
“去年，一名女大学生失
恋后，整天呆在家里，晚
上睡不好，父母怕出事，
就带她到医院治疗。”张
金涛说，通过一个多星期
治疗，这名女孩失眠的症
状消失了，人也变得乐观
起来。

“我们曾接诊过一名
患 者 ，因 为 被 骗 了 很 多
钱，情绪变得消极，长时
间处于失眠状态，甚至产
生轻生的念头。”张金涛
说，这名患者病情加重后
才来医院就诊，后来通过
脑波治疗，加上心理疏导
和药物辅助，这名患者的
心结才算打开，睡眠质量
提高，生活质量也得到改
善。

3月21日是“世界睡眠日”，中国医师协会等

单位发布的2014年中国睡眠指数报告显示，超过

三成(36 . 2%)的居民睡眠质量低于及格线。

为唤起全民对睡眠重要性
的认识，2001年，国际精神卫
生和神经科学基金会主办的全
球睡眠和健康计划发起了一项
全球性的活动，此项活动的重
点在于引起人们对睡眠重要性
和睡眠质量的关注。2003年中
国睡眠研究会把“世界睡眠
日”正式引入中国。

老年人、学生和职业女性
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眠、多梦、易醒，第
二天没精神、情绪不稳

定，这些症状经常出行在
一些无法保证睡眠的市民
身上。

泰城52岁的陈女士，两
个多月基本天天睡不好，
晚上经常醒，醒了就难再
睡着。“儿子今年结婚，现
在整天忙着给孩子置办婚
礼，白天很累，到晚上还睡
不着，真急人。”陈女士说，
刚开始，她自己没重视，后
来精神越来越差，她怀疑
是自己的脑神经出现了问
题。经过检查，医生说，陈
女士之所以失眠是心理原
因导致的。

“一些市民患上失眠
后不重视，或者通过服用
一些非处方药物促进睡
眠。”泰安市第二人民医院
医生李楠楠告诉记者，这
类患者不占少数，长期不
合理用药会导致身体其他
疾病的发生。

就诊的患者中，有一
部分不是原发性失眠，失
眠的原因是心理紧张。“一

般来说，6 0岁以上的老年
人，每天能保证5个小时的
睡眠就正常，只要第二天
精神充沛，身体没有不适
就是健康的睡眠状态。”李
楠楠说。

不少人晚上睡不着，
在床上辗转反侧，济南军
区军事认知障碍疾病诊疗
中心主任、解放军第八十
八医院神经内科主任张金
涛介绍，越是胡思乱想就
越难以入睡。“还有一些
人，睡不着时就数星星、数

羊，
其实这
不 是 一 种
好的促进睡眠
的方式，如果实在
睡不着，不妨起床在室
内做一做轻微的活动。”

另外，张金涛还建议
大家，睡前一小时不要再
看电视、对着电脑屏幕，睡
前看看书，用热水泡泡脚，
有助于睡眠。

睡前不玩手机睡不着？

这个毛病得改

相关链接

失眠一个月去医院看看
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