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3月21日是世界睡眠日。睡
眠质量关乎着人们的健康和生
活质量。近年来，随着社会压力
不断增大，越来越多的人患有
睡眠障碍。但由于有些人对睡
眠障碍认识不足，导致睡眠障
碍接受治疗率很低，不少人也
因找不到有效的就诊途径，从
而拖延病情。有调查数据显示，
在面对失眠的时候，仅有13%
的成年人曾和医生沟通过这一
问题。

“助睡眠精神好”“快速
调整时差”“睡眠不佳者必
备”……人们经常在朋友圈
见到微商宣传褪黑素的助眠
效果广告，在很多网上购物
平台，也有众多褪黑素产品
在销售，有些月销售达到数
千笔。

“褪黑素是掌管我们睡
眠昼夜节律系统的法宝，它
是脑内合成的物质，具有催
眠的功能。”山东省精神卫
生中心副主任医师米国琳
介绍道，褪黑素容易受到光
线的影响。“天黑了，我们
的大脑开始分泌褪黑素，随
着褪黑素浓度逐步升高，我
们逐渐有睡意。天亮后大脑
就会发出指令，停止分泌褪
黑素，随着褪黑素的减少，
我们就会醒来。”

刘振华表示，对于因倒
班工作、倒时差引起的睡眠
节律障碍，补充褪黑素会有
一定的效果。但是对于多数
情况，如因躯体疾病、心理问
题等导致的失眠，褪黑素的
作用非常有限。“褪黑素只是

一种保健食品，我们不主张
自行服用褪黑素来治疗失
眠。”

“褪黑素产品本身没有
多少治疗失眠的作用。”米国
琳也说道，之所以一些失眠
人群服用后认为有效，很可
能是类似心理安慰剂的效
果，“在评估一些睡眠障碍药
物的治疗效果时，服用安慰
剂的那部分人群，也会有
20%左右的有效率。”

此外，国外曾有研究人
员表示，市面上很多褪黑素
产品剂量太高，因此有的会
造成低体温、释放过多泌乳
激素导致不孕的后果，此外
还有降低男性性欲的副作
用，必须在医生指导下低剂
量服用。

米国琳提醒，遇到失眠
等睡眠障碍，一定要到专业、
正规的医疗机构就诊，不要随
意购买保健品、安定类药物自
行服用，“安定类药物具有很
强的成瘾性和耐受性，门诊上
我曾遇到每晚服用5-8片安定
药物的患者。”临床发现，佐匹
克隆类药物也容易形成心理
依赖，“有人一次吃上10片。”
米国琳说道。

（本报记者 陈晓丽 见习
记者 张如意）
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女儿出生半月后
一夜只睡俩小时

张倩的失眠要从三年前她
女儿的出生说起。今年29岁的
张倩说，“女儿不知道为什么从
出生开始就特别爱哭，白天也
不怎么睡，就一直哭。”这让本
来睡眠就不太好的张倩心烦气
躁，女儿出生第15天的时候，张
倩开始彻夜失眠。接下来连续
两天的时间，张倩一共也只迷
糊睡了两个小时左右。从那以
后，她经常一夜只能睡两三个
小时，甚至彻夜清醒。“一看到
床就紧张，怕躺在床上翻来覆
去睡不着，睡的时候听见哪里
有声音就生气。”张倩说，因为
睡不好，也没心思照顾刚出生
的女儿，“只要能睡好，我什么
都愿意付出，只要睡不好，我就
觉得生不如死。”

张倩去了不知道多少次医
院，西药、中药都试过，甚至曾
经情绪崩溃到不得不注射了一
支安定剂才睡着。“看到网上有
说多少天包有效的药物，就花
了7000多元买来吃，哪有心思
判断真假。”不只是药物，张倩
还买来一摞关于如何静心养性
的书籍读，请每小时收费500元
的催眠师催眠，喝灵芝水等保
健品，都没有见效，“后来我发
现大哭一场之后，能睡上三四
个小时，我就经常找催泪电影
来看。”

“身上像有虫子爬
头上像顶着大锅盖”

和张倩一样因睡眠障碍而
痛苦的人并不少见，世界卫生
组织调查显示，全球约有10%-
49%的人患有不同程度的失
眠，不同国家失眠发生率有较
大差别，高达38 . 2%的中国城
市居民（成年人）存在不同程度
的失眠。其中，女性失眠发生率
是男性的1 . 4-2倍。

聊城的张女士今年30多
岁，两年来感觉从未入睡，同时
伴有全身乏力、发麻，“身上像
有虫子在爬，头上也像顶着个
大锅盖。”张女士痛苦地表示，

“每天都会感到头疼、头晕，一
天能吐好几次。”四处求医、尝
试各种办法都没有效果。

“我是不是已经病入膏肓
了？”在山东省立医院东院睡眠
中心常务副主任刘振华的诊室
里，张女士问道。当天晚上，睡
眠中心工作人员为张女士做了
多导睡眠图监测。监测结果显
示，张女士躺下半小时后就进
入了浅睡眠状态，整夜虽以浅
睡眠为主，但确实是睡着了，而
张女士却仍然认为整晚都处于
清醒状态。刘振华解释道：“临
床上，我们称这种失眠为主观
性失眠或者矛盾性失眠。”

据介绍，睡眠分为四个阶
段，入睡期、浅睡眠期、深睡眠
期和快速眼动睡眠期，这四个
阶段循环交替，一个周期大概
在90-120分钟。“张女士一直
停留在入睡期和浅睡眠期，无

法进入深睡眠期，所以她才感
到入睡困难，像一直没有睡
着。”

后来，经过一系列的评估
检测，最终张女士被诊断为抑
郁焦虑情绪引起的睡眠紊乱。

失眠患者就诊率
正在逐渐增高

由于医疗水平的进步以及
人们对睡眠障碍认识的提高，
因睡眠障碍就诊的患者已有逐
渐增多的趋势。山东大学齐鲁
医院近年来的一项调查数据显
示，在山东省的医疗机构中，三
级医院每月进行睡眠监测的人
次为36-100例不等，二级医院
则平均每月监测8-12例。

“目前我们睡眠中心每天
接诊20个左右的患者。”刘振华
表示，“但是，还是有相当一部
分人对睡眠相关疾病的认识不
足，或者不知道有相关科室的
存在，找不到有效的就诊途
径。”有调查数据显示，在面对
失眠的时候，仅有13%的成年
人曾经和医生沟通过这一问
题。

“睡眠障碍往往会伴随躯
体不适，当有头痛、头晕、记忆
力下降等症状时，很多人首先
考虑去看神经科；有胸闷、气
短、咳嗽等症状时，他们会选择
呼吸科；有经常性的情绪低落、
焦虑、抑郁等表现时，他们可能
就会去心理科。”刘振华说，有
些医生也忽视了睡眠障碍的危
害，这不仅会导致医疗资源的
浪费，还可能造成治疗的延误。

不不建建议议用用褪褪黑黑素素治治疗疗失失眠眠
只是一种保健食品，仅起安慰剂作用
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山东省立医院医护人员正

在为睡眠障碍患者进行相关检

查。（受访者供图）
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