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漫漫漫漫长长夜夜，，让让煎煎熬熬变变成成美美好好梦梦乡乡
世界睡眠日来了，山东省戴庄医院专家教您完美睡眠

文/图 本报记者 李锡巍 见习记者 刘贵志 通讯员 山君来 王新亮

3月21日是第18个世界睡眠日,今年的主题是“规律作息 健康睡眠”。19日，记者从山东省戴庄医院了解到，随着生活节奏的加快和工作
压力增大等原因，出现睡眠障碍的人越来越多。至此，为使公众重视睡眠问题对慢性病的影响，医院临床心理科主任曹曹中昌结合丰富工作
经验带来了睡眠知识，帮助大家了解睡眠，远离慢病，教你睡个好觉。

十余载饱受失眠之苦
让他不堪回首

市民张先生是一位IT
工作者，虽然有着体面而
且高收入的工作，可每天
都要面对着电脑绞尽脑汁
地编写着代码，为了完成
工作加班到深夜是习以为
常的事。也正是日复一日
的辛劳，他从十年前开始
晚上都不能安然入睡。

“起初我觉着是工作
压力大，加上熬夜加班脑
子的兴奋劲还没退去造成
的，也就没有放在心上。可
随着时间的推移，这种情
况愈发严重，后来发展到
不吃安眠药就无法入睡甚
至吃安眠药都睡不着的地
步。”回忆起过去的这十
年，经常性的入睡困难让
张先生痛苦不堪，夜晚能
安稳的睡个好觉对他来说
成了一种奢望。

前几日，在家人的建
议下张先生抱着试试看的
心态来到山东省戴庄医院
寻求诊治。“经过检查和多
导睡眠监测系统的检测，
他患有睡眠障碍，且因长
时间轻视导致情况已比较
严重，平时容易发脾气、心
情烦躁、喜欢安静，工作能

力和效率都开始出现下
降。”医院临床心理科主任
曹中昌说。

据了解，每个人一生
当中有1/3的时间是花在
睡眠上的，充足的睡眠、
均衡的饮食和适当的运
动是国际社会公认的三
项健康标准。但由于生活
节奏的加快和工作压力
增大等原因，睡眠质量差
已经成为现代都市病，这
也造成出现睡眠障碍的
人越来越多，个体户、民
营企业家、白领人群、夜
生活人群、学生等都是睡
眠障碍易发人群。

睡眠障碍易引发

多种疾病需重视

“生活中很多人认为
自己没有睡够几小时就是
失眠，其实这是错误的，睡
眠不按时间评价质量。”曹
中昌主任介绍，每个人的
睡眠时间是不一样的，有
的人睡4个小时第二天依
然精神焕发，这就不存在
睡眠不好的问题。有的人
睡了9小时还是觉得困，以
及身上有些不舒服等症
状，这种情况就是睡眠出
现了问题。如果只是偶尔
出现就没事，但出现入睡

困难半小时以上、中断睡
眠、早醒(老年人习惯性早
醒除外)，且持续时间较长
并影响到正常的工作与生
活则是睡眠障碍。

记者了解到，健康的
睡眠能有效降低心脑血管
疾病的患病几率，也可以
改善神经系统的调节功
能，对心理、躯体疾病的预
防有极大帮助。相反，长时
间的睡眠障碍会让人精神
不振、心情焦虑，甚至引发
多种身心疾病，所以良好
的睡眠是正常生活与工作
的保证。

为了给睡眠障碍患者
提供更好的诊疗服务，山
东省戴庄医院在鲁西南地
区率先引进国际知名品牌
多导睡眠监测仪，开展了
睡眠障碍及相关疾病的诊
疗工作。

常见疾病包括发作性
睡病、失眠症、周期性肢动
征、不宁腿综合征、睡眠运
动障碍、睡眠行为障碍疾
病等。以多导睡眠监测作
为诊断睡眠障碍疾病的

“金标准”，对各类睡眠障
碍患者进行快捷、准确诊
断。通过个体化的药物治
疗、认知行为治疗、心理治
疗、神经调控治疗等技术，
达到满意的临床效果。

目前，由于公众对睡眠健
康的重要性还不够了解,对睡
眠障碍识别率低，正确就诊率
也偏低，大部分有睡眠问题的
居民没有得到正确的医疗干
预，从而进一步加剧了睡眠问
题带来的健康影响和疾病负
担。

曹中昌主任表示，克服睡
眠障碍养成良好的睡眠习惯
非常关键。在长期的生物进化
过程中，睡眠是自然界的昼夜
节律与人体的生物节律同步
化的结果，而长期缺乏睡眠会
对人类认知功能造成影响，如
反应速度降低、注意力不能集
中，判断、决策能力下降等。

对此，曹主任给出了一些
有助于睡眠的建议：睡眠障碍
易发人群应给自己制定有规

律的睡眠时间表，并维持一个
安静、清洁舒适的睡眠环境；
手机屏幕蓝光对大脑有兴奋
作用，睡前尽量不玩电子产
品；适当的运动有助于睡眠，
但一定注意不要进行高强度
的运动；最重要的一点就是要
放平心态，过度兴奋、焦虑抑
郁、烦躁不安等心理现象都会
导致失眠，不要刻意要求自己
的睡眠长度，消除对睡眠的紧
张是保证睡眠质量的关键。

如果出现一两次睡眠不
好，不要因此留下心理阴影，演
化为过度关注。当出现阶段性
睡眠不好而自己完全没有办法
调节，以及睡眠障碍程度非常
严重的情况时，则应该求助医
生，查明原因后进行治疗。

临床心理科主任 曹中昌(图左）
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