
成立不到一年接诊1400人，求医人群从中老年人向年轻人发展

睡睡眠眠中中心心突突然然火火起起来来
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“每天最害怕的就是上床睡
觉的时候。”市民王女士无奈地
说，失眠困扰她已有近半年的时
间了。

王女士今年才30多岁，患上
失眠开始是由于生意上的变动。

“那段时间过得非常艰难，生意上
这事那事都得操心，竞争很激烈，
每天都琢磨着该怎么处理应对。”
就这样，王女士经常直到天快亮
才睡着。

半年的时间里，王女士几乎
每天晚上翻来覆去睡不着。“太折

磨人了，大晚上干瞪着眼，心里特
别焦躁，仿佛有很多蚂蚁在爬。”

在采访中记者发现，被睡眠
问题所困扰的人不在少数，虽然
他们没有像王女士这样严重，但
他们或多或少都曾经尝试过失眠
的滋味。据世界卫生组织宣布，全
球有10%-49%的人患有不同程
度的失眠。

“来睡眠中心的患者中，因为
失眠原因的占到百分之六七十。”
山东省睡眠医学中心李燕医师告
诉记者，“在临床上出现失眠的大

多是中老年人，主要集中在40-70
岁这个年龄段。一般来讲，脑力劳
动者比体力劳动者更容易失眠，据
观察，学历越高，失眠的越多。”

虽然临床上睡不好的大多是
中老年人，但记者在调查中发现，
现在有一个趋势是睡眠不好的年
轻人也越来越多。

李燕医师认为，现在年轻人
熬夜、玩手机电脑增多，这些都会
影响睡眠。“有的是年轻人自己造
成的，不一定是失眠，可能是昼夜
节律失调，生物钟的一个紊乱。”

睡眠是生理功能，也是最容
易受到心理和社会因素影响的生
理功能之一。失眠通常指患者对
睡眠时间和质量不满足并影响日
间社会功能的一种主观体验，主
要表现为入睡困难（入睡时间超
过30min）、睡眠维持障碍（整夜
觉醒次数大于等于2次）、早睡、睡
眠质量下降和总睡眠时间减少

（通常小于6小时）。
失眠按照病程时间的长短可

分为急性失眠(短于1个月)、亚急
性失眠(1-6个月)、慢性失眠(长

于6个月)。急性失眠是由暂时的、
明确的、短时间内有望解决的应
激事件引起，“亲友去世、吵架等
突发应激事件，都会引起急性失
眠。”李燕医师说。

国际睡眠医学一般认为：失
眠超过3个月为慢性失眠。躯体疾
病、心理问题、生活习惯、睡眠环
境以及寝具都是影响睡眠的因
素。其中心理问题是造成睡眠问
题的主要因素，“来睡眠中心的失
眠病人中，有百分之八十以上是
由心理原因导致的。”李燕医师

说。
心理生理性失眠最为常见，

“现在人们生活、工作压力加大，
家庭关系处理不好等原因让不少
人失眠，”李燕说，“很多爷爷奶
奶，年轻的爸妈因为照看孩子，也
有睡眠问题。”

“还有许多人因为过度关注
自身的睡眠问题而导致失眠，”李
燕提醒：“不要太计较睡眠的量。
对睡眠量的要求是因人而异的，
而且不同年龄的人也不一样。年
龄越大，需要的睡眠时间越少。”

提到睡眠障碍，很多人想到
的是失眠，其实除了失眠之外，还
有很多睡眠疾病，严重影响着人
们的生活、工作，目前已明确属于
与睡眠障碍相关的疾病多达90余
种。

“睡不着，睡不好”都是睡眠
障碍。比如说“失眠”“嗜睡”是睡
眠的“量”出了问题，而睡眠过程
中“打呼噜”“肢体异常运动”就是
睡眠的“质”有问题。

“夜间睡眠时打鼾及呼吸不
规律，是阻塞性睡眠呼吸暂停低
通气综合征的典型症状。”李燕
说：“睡眠过程中呼吸暂停、憋气
会造成缺氧，导致脑细胞的损害、
反应迟钝，时间长了会导致心脏
疾病、高血压、冠心病、糖尿病
等。”

医学研究表明，严重的“打呼
噜”（医学上称为睡眠呼吸障碍）
可以造成睡眠过程中反复的间断

性缺氧，在引起机体代谢性障碍
的基础上可增大高血压病发病风
险2 . 89倍、脑血管疾病2 . 13-8
倍、心血管疾病1 . 2-6 . 9倍，糖尿
病2 . 5倍，且与老年痴呆，心率失
常等慢性疾病直接相关，患者的6
年和8年死亡率明显增高。

“睡眠问题很多，防治很重
要。前期的睡眠监测可以看出问
题的话，对今后的健康有治疗、提
示作用。”李燕说。

本报3月20日讯（记者 李飞
通讯员 祝瑞） 3月19日，山

东管理学院组织毕业生参加了由
省总工会联合市总工会、山东人
才在线网在省体育中心举办的

2015年山东省“工会就业援助月”
大型招聘会活动。

据悉，本次招聘会共有300余
家单位参加，提供了管理、营销、
机械、文案、设计、策划、金融等诸

多就业岗位。本次活动不仅在线
下举办现场招聘会，还充分利用
山东工会就业信息网进行线上招
聘，用双重渠道帮助学生了解就
业信息，拓宽就业门路。

“现代人有睡眠问题的人越来越
多，开始重视睡眠的人也越来越多。”
山东省睡眠医学中心护士长赵英姿
介绍，“山东省睡眠医学中心刚刚成
立不到一年，但是前来就诊的病人不
断增加。据统计，至今共接收门诊病
人1400人，为患者做检测1100余次，
进行脑功能检测897例，针对失眠病
人做经颅磁治疗1500余人。”

“也就是近两年，睡眠科突然火
了起来。之前一直设在耳鼻喉科或者
精神科下的睡眠科逐步受到人们的
重视。现在睡眠中心每天几乎都是满
床。”李燕说。

据了解，对于睡眠疾病的治疗主
要分为心理、物理、药物疗法。“对于
失眠主要在于调节。”李燕介绍，有
不少患者对睡眠的认识并不科学。

“有的患者反映自己每天晚上八点
睡觉就没有问题，但是晚上十点睡
觉就会睡不着。还有的患者白天困
了就睡，晚上就睡不着。”李燕说，

“这些症状就很典型，都是不会自

我调节的结果。如果已经养成一个
生物钟，就不要轻易更改。通过调节
自己的休息时间，形成一定的生物节
律很重要。”

另外，李燕提醒注意睡眠卫生也
同样重要。中国医师协会等单位联合
发布的中国睡眠指数报告显示，近六
成人选择在上床后上网、看书、看电
视。“睡前上网，大量的信息很容易引
起大脑兴奋，延迟入睡时间，影响睡
眠质量。应该养成良好的睡眠习惯，
如果不睡觉，尽量不要在床上呆着。
在床上呆的时间长，容易睡不着。”

3月21日是第15个世界睡眠日，
今年的活动主题是“健康心理，良好
睡眠”。在进行积极的心理调节的同
时，专家建议，在生活中尽量保持规
律性，养成良好的睡眠习惯；尽可能
不要熬夜；睡前一小时不看电视、不
看书；同时睡前半小时用温水泡脚，
泡到微微出汗为止，然后喝一杯热牛
奶再睡。如果长期入睡困难，应尽快
到医院就诊。

本报见习记者 于悦

口服褪黑素无副作用治失眠？

国外真品价格很高

在省城各大连锁药店内，市民
都可以找到治疗失眠的各类口服药
物，如安神类的口服液，6支规格只
有十几块钱，普通的一小瓶睡眠胶
囊，价格也只有三四十元，口服方法
基本都是睡前一粒或一支。但药店
营业员最常给消费者推荐的，是一
种名为褪黑素的保健食品，每瓶价
格90元到100多元。

“褪黑素达到了食品级别，吃了
不会有任何副作用。一些药物可能
会让人产生依赖性，停了药还是睡
不着。”一家药房营业员指着一种安
神口服液称，“这里面添加了苯甲
酸、苯甲酸钠的化学成分，一般的失
眠药都是中药成分，不过还是褪黑
素最有效果。”

“如果是真的褪黑素，作用是有
的，但价格很贵，并不像现在市场上
90多元一瓶，这种东西在美国市场
上卖得很贵。”山东省睡眠医学中心
的赵护士长说。

据观察，这些睡眠口服药中大
都含有一种“酸枣仁”的成分，中医
药店的营业员也称，他们给失眠患
者包的中药一般都是酸枣仁，有镇
静、催眠、降压的效果，一两的价格
在20元左右。

“现在失眠的病人挺多，大家都
是听别人说该买哪个药吃，但失眠
是有很多种类的，比方说顽固性失
眠，诱发性失眠，药物是不能随便吃
的。”赵护士长说，“建议病人从最经
济、管用、副作用最小的开始吃。”

睡眠仪用电流刺激大脑？

医院并无类似产品

网上有很多售卖睡眠仪的信
息，根据它们所采用的原理和不同
品牌，价格从30多元到1000多元不
等。其中卖得比较火的一种，要求失
眠患者戴上电子耳夹或耳塞，另一
端连接着睡眠仪，打开电源开关后，
仪器就会释放电流，从而刺激大脑
周边系统，可以调节不同的功率大
小。

在这种睡眠仪的使用中，耳穴
出现“针刺感”时，即进入治疗过程。
控制“针麻刺感”的程度，以个人能
承受住为止。还有一种经络治疗仪，
将电子耳塞换成了电极贴片，根据
人体穴位图，贴附在各个部位进行
点击，不仅可“治失眠”，还可“治中
风、腹痛、关节炎”等各种病症。

腕式睡眠仪也是采用了电流刺
激穴位的原理，只不过用的是微安
级别的生物电，戴在手腕上，通过刺
激腕部神门穴、内关穴、大凌穴的

“睡眠黄金三角区”，来“打通人体经
络，唤醒睡眠机能”。

另外，还有采用音乐理疗法的
耳机式睡眠仪，其原理是屏蔽外界
噪音，给耳朵“双音拍”声波刺激，从
而刺激大脑相应区域，产生生物效
应，安神助眠。

通过走访济南多家医疗器械商
店，记者发现市场上极少售卖这些

睡眠仪器。“那种东西大医院里可
能会使用，我们只批发和零售一些
常见的患者使用的医疗设备，助睡
眠的东西基本都不卖。”一位医疗
器械店主称。

这种睡眠仪通常都称是可以
替代药物治疗的纯物理疗法，无任
何副作用，但据了解，目前医院并
无类似产品。

赵护士长称，目前睡眠中心并
没有这种电流刺激的睡眠仪器，

“安全性有待检验，可能有些人利
用了人们的心理，有这种商机就产
生了这种市场。我们这里有利用低
频磁场的物理治疗，病人做的过程
中不会有任何痛感。也有用于穴位
贴敷的磁贴，没有电击。”

睡眠手环可测深度睡眠时间？

需要监测脑电反应

一款可以监测每天睡眠和运
动量的智能手环在网上卖
得很火，这种手环戴
着像手表一样，通
过蓝牙与手机连
接 ，声 称 可 以
记录每天的睡
眠时间，分析
深 度 睡 眠 和
浅度睡眠等。
同时还能记录
每 天 走 路 、跑
步 的 距 离 和 热
量消耗，一般的价
格在百元，贵一些的
进口产品可达千元。

商家称，手环监测睡眠的原理
一般都是根据震动的次数，即人晚
上睡觉时的动作频率和幅度，例如

动来动去可能睡眠较浅，保持静止
时睡得就沉。有的手环配备心率监
测仪，通过人体脉搏的跳动，来监测
睡眠状况。

刘先生在济南一家数码城里买
了一个睡眠手环，他认为手环记录
睡眠的功能还可以，“第二天可以看
到自己前一晚的睡眠分析报告，有
时觉得睡得不好，显示的深度睡眠
时间就很少，这样就能针对性地采
取早睡等方法，质量好的话可以达
到3小时以上。”

山东省睡眠医学中心的李医生
称，医院里也有一些给病人做简单
睡眠测试的手环，便携的和多导的
都有，后者监测的参数比较多，“这
是一种单纯监测呼吸停顿的设备，
只是大概情况，深度、浅度睡眠肯定
测不出来，这些要通过脑电反应监
测。”

“我们听说过有种睡眠仪，睡不
好的人可以戴上去做一周的睡眠日

志，这样可以知道每天的睡眠
时间，什么时候入睡和什

么时候觉醒。”赵护士
长说，“但这是简单
粗略的监测，现在
市场上的产品很
多，也不知道哪
些是正规、科学
的，应该去正规
的睡眠实验室做
监测。”

与睡眠手环有
异曲同工之处，手机

软件应用中也有针对改
善睡眠开发出的免费产品，

常见的有促进睡眠和睡眠监测的软
件。睡眠监测软件是通过手机传感
器来监测睡觉时的翻身震动次数，

来分析深度与浅度睡眠时间。
记者尝试下载了一款睡眠手机

软件，发现它还有多重功能，例如可
以进行睡眠噪声录制，录制晚上打
鼾、梦话和翻身等声音。但这需要整
晚开着手机并放置于床头，即使一
动不动地躺在床上，该软件也会记
入深度睡眠时间。“挺费电的，得整
晚插着电源充电，还担心有手机辐
射。”一位网友表示。

安神枕主要保护颈椎，

可治轻度睡眠问题

据调查，在济南小纬六路的医
疗器械一条街上，十多家商店只有
两三家售卖磁疗安神枕，价格一般
在170元至180元左右。这种安神枕
外表与普通枕头无异，但内里布满
着一个个圆形凸起的磁粒，商家称
可以对应头部穴位，刺激血液循环。

据观察，一些稍贵的安神枕，枕
芯中还会夹带一包中药粉，成分主
要有酸枣仁、远志、朱砂等助眠成
分。

一位在医疗器械店购物的市民
称，她几年前就买过一个安神枕，用
了一年左右枕头就扁塌塌的，“还是
要挑材质好的买。枕起来有点硬，过
一段时间就习惯了。睡起来的确比
普通枕头舒服一点，但我觉得失眠
问题太严重的话，用枕头是治不了
的。”

李医生称，目前睡眠中心也打
算进一些有助睡眠的枕头，“只是治
疗打鼾等的轻度睡眠问题。”“枕头
里放上酸枣仁、菊花等也有一定作
用，但用中医药也是很博大精深的，
只能说比起其他产品来说安全一
些。”赵护士长说。

“工会就业援助月”助就业

谁在失眠？中老年人居多，年轻人增多

为啥失眠？多与心理原因有关

打呼噜，莫大意

适应新需求，成立睡眠中心

睡眠产品大调查

纯纯褪褪黑黑素素市市场场价价不不止止9900元元一一瓶瓶
电击型睡眠仪使用有风险

目前市场上的睡眠产品五花八门，有口服药物和保健品，也有作用于大脑或穴位的睡眠仪，还有可
以监测睡眠情况的睡眠手环、手机软件等等，一些安神枕、床垫等家纺用品也被打上治失眠的名号。据
调查，这些产品会有一定安眠效果，但并不那么科学，专家建议还要去医院做正规检测。

现代人工作、生活压力大，生活作息愈加不规律，因心理原因导致的失
眠、睡眠障碍的人群逐渐增多。除了自我调节外，进行睡眠监测对身体健康
至关重要。3月21日世界睡眠日的主题是“健康心理，良好睡眠”。

文/片 本报见习记者 唐园园

山东省睡眠医学中心医生正在为患者进行诊疗。

山东省睡眠医学中心成立不到一年，接诊人数不断增多。

相关链接

褪黑素。
(图片来自网
络)

用电流刺激大脑周
边的睡眠仪。(图片来
自网络)

用用于于监监测测睡睡眠眠的的手手环环。。


	C04-PDF 版面

