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二胎孕妈睡不着

一夜只睡俩小时

不久前，顺利生下宝宝的王女士高兴地来到
山东省戴庄医院睡眠医学科报喜，并为科主任刘
霞送上了锦旗和鲜花。

王女士今年36岁，是一位二胎妈妈。虽然已
经有过一次分娩和照护婴幼儿的经历，但考虑到
工作、二孩照护及家庭等因素，她对此次妊娠充
满了忧虑。

“熬过了孕早期的频繁孕吐，孕中期却迎来
了失眠。经常一夜只能迷糊睡两三个小时，甚至
彻夜清醒。”数月前，王女士来到睡眠医学科进行
了咨询，向刘霞讲述着失眠带给自己的“魔咒”。
据她回忆，因担心失眠对胎儿有影响，自己情绪
糟糕、食欲下降，进食时咽喉部有窒息感，这让她

一度对是否继续妊娠产生了犹豫。
刘霞表示，孕期失眠并不在少数，这与怀孕带

来的身体反应、心理变化有关，如激素水平变化、
腹部压迫以及作息不规律、情绪焦虑等症状会加
重睡眠问题。考虑到怀孕期间使用药物要谨慎，因
此，刘霞对王女士的情况进行评估后给出了有针
对性的治疗方案，通过失眠认知行为治疗和催眠
治疗相结合的方法进行调节。经过两周的心理咨
询和诊疗，王女士心理状况明显好转，睡眠情况也
有所缓解，1个多月后，王女士的失眠明显改善。

一夜呼吸暂停53次

最长持续时间54秒
“打呼噜多正常呀，说明睡得香嘛！”61岁

的陈大爷身材偏胖，之前打了几十年呼噜，从
没太当回事儿。但在老伴儿李阿姨看来，他的

呼噜不光吵人，还有些吓人，“半夜里经常听到
很大一声呼噜，然后突然没声了，过好长时间
才又接上。”

入住山东省戴庄医院睡眠医学科病房后，
医护人员为陈大爷进行了多导睡眠监测。拿到
报告单，老两口吃了一惊。“医生告诉我是阻塞
性睡眠呼吸暂停低通气综合征，严重程度属于
轻度，同时伴有睡眠低氧血症。”更让陈大爷没
想到的是，经过检查自己这一夜呼吸暂停及低
通气反复发作53次，最长持续时间54秒。

刘霞表示，打鼾并不是睡得香的表现，有
时由于睡眠时气道的狭窄阻塞导致的，严重的
睡眠呼吸暂停综合征可以导致高血压、冠心
病、糖尿病、脑血管疾病等，甚至出现夜间猝
死。如果有长期打鼾史，应进行睡眠监测明确
病情，接受治疗。

跟随山东省戴庄医院专家一起探索健康睡眠的秘密

褚思雨 通讯员 侯峰 济宁报道

睡眠约占人生三分之一的时间，可许
多人都有难以与“睡眠”友好相处的感觉。
当下，“睡得晚，睡得短，睡得浅”正在成为
很多人的生活常态，不管是打着哈欠去上
学的中小学生，还是顶着黑眼圈赶公交的

“打工人”，亦或是早早就醒来的中老年
人，大家各有各的“睡眠困境”。正值三月，
随着天气转暖，不少人更是陷入了“春困”
与失眠的双重困扰。

3月21日是“世界睡眠日”，今年的主题
为“睡眠健康，优先之选”。怎样让自己拥
有好的睡眠？当“春分”遇上“世界睡眠
日”，听山东省戴庄医院睡眠医学科专家
讲一讲如何更好地春风满“眠”。

睡眠怪圈，当“春困”遇上失眠

在春暖花开的季节，不少人会出现白
天哈欠连天，似乎怎么睡都睡不醒，到了晚
上，却又辗转反侧，难以入眠。这是怎么回
事呢？

“每到春季，让人昏昏欲睡的‘春困’
也就跟着来了。但是，并不是所有人都能
在春季睡得很好，很多人在春季也会经常
失眠还多梦，虽然失眠在一年四季都可以
发生，但在春季尤为常见。”刘霞介绍，春
困是季节交替时人体出现的一种正常生
理变化，随着气温的升高，人体血管开始
舒张，新陈代谢逐渐旺盛，当大脑供氧不
足时，就会困倦思睡。同时，春季气候多
变，容易导致人体内分泌紊乱，进而引发
烦躁、焦虑等负面情绪，出现失眠多梦。而
随着现代社会节奏加快，压力过大，生活
作息不规律等因素，也会进一步导致失眠
的发生。

那么，人一天到底睡多久最好呢？刘霞
表示，不同年龄段对于睡眠时间的需求是
不一样的。新生儿每天需要将近16个小时
的睡眠，儿童和青少年也需要较多的睡眠。
对成年人来说，如果自觉睡眠质量良好，醒

来后头脑清醒，疲劳能够得到恢复，并非一
定要睡足8小时。

睡眠时间虽然没有“上限”，但有“下
限”。如果出现入睡困难，入睡时间超过30
分钟；睡眠质量下降，整夜觉醒次数≥2次、
早醒、醒后难以入睡；白天疲乏无力、精力
下降，基本可以判断是失眠。偶尔两三天的
睡眠不好，也无需过分担心，可能只是一过
性失眠，心情放轻松，坚持规律作息，也很
可能会自行好转。

睡眠障碍，小心健康“亮红灯”

刘霞介绍，睡眠障碍并不只有睡不着
这种情况，它包含有几十种疾病，虽然失眠
障碍患者是病房收治最多的一类睡眠障
碍，“睡不好”和“睡不醒”也同样不容小觑。

睡眠呼吸障碍、异态睡眠是“睡不好”
的主要类型，其中睡眠呼吸障碍最常见的
就是睡眠呼吸暂停综合征，最直观的表现
就是打鼾和憋气，如不加以干预严重时可
危及生命。而中枢性睡眠增多，如发作性睡
病和周期性嗜睡则是“睡不醒”的两大类
型。刘霞称，“判断睡眠质量一个很重要的
标准是，是否影响第二天的生活，但不论哪
种情况都应该引起足够重视。睡眠障碍不

仅会伴随着抑郁症等精神心理疾病发生，
也是很多躯体疾病的诱因。”

据悉，作为集规范评估、诊断、治疗为
一体的综合性睡眠障碍诊疗平台，山东省
戴庄医院睡眠医学科力量雄厚，拥有一支
包括资深精神专科医师、心理治疗师、康复
治疗师等在内的高学历、高素质、高服务质
量的专业技术人才团队。尤其是科室采用
的心理治疗、物理治疗、药物治疗三位一体
的综合性个体化治疗，避免了因单一药物
治疗带来的药物依赖等副作用。

目前，该科室主要收治各类睡眠障碍
患者，如失眠症(包括伴发焦虑、抑郁情绪
及躯体不适)、发作性睡病、睡眠呼吸障碍、
不安腿综合征、周期性肢体运动障碍、快速
眼动睡眠行为障碍等，在处理和解决各种
睡眠障碍疾病方面走在了国内行业前列。

养好习惯，早日扭转局“眠”

“引起睡眠障碍的病因不同，自然治
疗方式就不同，需要医生根据患者病情制
定个性化治疗方案。”刘霞举例，对失眠障
碍来说，首选的治疗方法是失眠认知行为
治疗，它是一个系统的心理治疗模式，涉
及睡眠限制、刺激控制、认知治疗、睡眠知

识宣传、放松训练等。在此基础上，医院还
会采用重复经颅磁刺激、生物反馈、失眠
治疗仪和光照治疗等物理治疗和穴位贴
敷、隔物灸疗及针灸治疗等中医疗法改善
失眠症状。

除了医生的专业治疗，市民该如何注
意在日常生活中改善睡眠质量呢？

“良好的睡眠最主要还是取决于健康
的睡眠习惯。”刘霞表示，缓解睡眠障碍，提
升睡眠质量，最重要的是改善生活方式和
生活习惯，结合运动锻炼、心情调节、饮食
调节、晒太阳等多种方式进行干预。

刘霞教给大家一个快速入眠的“五字
诀”，即“上下不动静”。其中，“上”指按时上
床，在有困意的时间上床，各人因人而异；

“下”是定点起床，最好设置一个闹钟，养成
定点起床的习惯；“不”是指白天不补觉、不
赖床；“动”是指白天规律进行有氧运动，包
括快走、慢跑、进行八段锦或乐眠操等体育
锻炼；“静”为正念冥想、渐进性肌肉放松、生
物反馈治疗等放松训练。通过这些方式，可
以帮助失眠人群更好地自我调整睡眠状态。

最后，她提醒大家，不要讳疾忌医，有
了睡眠问题，要及早干预并寻求专业帮助，
这样才能重拾优质睡眠，享受美好生活。
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3月14日，金乡县市场监管局在凯

盛农产品物流园开展食品安全“你点我

检” 百姓点检日活动，把专业食品快

检服务送进熙熙攘攘的“农村大集”，服

务民生零距离。

活动现场设置了食品快检台，整齐

摆放数字化快检设备，并张贴了“你点

我检”活动二维码，方便现场群众扫码

参与。活动中，不少消费者带着刚采购

的蔬菜、水果、肉类、蛋奶等踊跃送检，

工作人员耐心登记信息，细致讲解快检

流程，熟练操作食品研磨、粉粹、提取、

检验，并针对农药残留、兽药残留等关

键指标进行精准检测。等待结果的过程

中，执法人员结合“3·15”消费维权主

题，发放食品安全宣传小册子，热切回

应大家的食品安全疑问，科普食品选

购、储存、烹饪等实用知识。活动当日，

累计发放各类食品宣传资料360余份，

快检群众送样22批次，检测结果全部合

格。

(通讯员 陈丽萍 李舒)

济宁开展“3·15”国际消费者权益日宣传活动
李从伟 丁安顺 通讯员 宋宇

济宁报道

3月15日，济宁市市场监管局联合市

商务局、市社会治理服务中心、任城区人

民政府在金宇家具城举行2025年“3·15”

国际消费者权益日纪念宣传活动暨“优

化消费环境 助力提振消费”行动启动

仪式。

活动期间，在金宇家居城B馆大厅开

展“优化消费环境 助力提振消费”行动

启动仪式。济宁市市场监管局党组书记、

局长周庆华安排部署2025年优化消费环

境工作。山东金宇商贸有限公司总经理

李良臣宣读《诚信经营共筑满意消费倡

议书》，向优秀消费维权工作站代表颁发

奖牌、向市级名特优新个体工商户代表

颁发证书，向消费维权志愿者代表颁发

聘书。

同时，在金宇家居城南广场举办

3 . 15国际消费者权益日集中宣传咨询

服务活动，组织识假辨假知识宣传。活

动现场开展食品安全“百姓点检日”活

动。现场开展食品安全“你点我检 服

务惠民生”集中宣传，邀请群众扫描“你

点我检”意见征集二维码提出抽检建

议。在现场开展食品、药品、工业产品、

特种设备使用等咨询服务。现场接受消

费者咨询和消费者投诉，并做好登记。

假冒伪劣产品展示组向与会领导和广

大群众展示查处的傍名牌、商标造假等

假冒伪劣产品、伪劣食品药品的样品，

并向大家讲解有关消费维权知识及商

品真假的鉴别方法。

为更好助力提振消费，活动现场还

组织了济宁三强乳业有限公司、山东康

泉食品有限公司、山东营养卫士食品有

限公司等食品企业，山东玉堂酱园有限

责任公司等传统企业，山东康美药业有

限公司等知名企业做好品牌产品的宣

传展示活动。组织爱尔眼科医院、济宁

广联医药连锁有限公司等医药经营主

体开展大型义诊活动，现场为群众提供

日常保健、健康咨询服务。

近日，济宁市市场监管局对中农批
(汶上)市场、蜗牛货车网知识产权保
护规范化市场建设情况进行监督指
导。

检查人员深入现场，通过资料审
查、实地参观、商户采访等方式，全面
了解两家市场在完善知识产权保护体
制机制、强化知识产权保护自律自治、
建立知识产权纠纷多元解决机制、加强
知识产权保护多方合作、建立知识产权
保护信息报送机制等方面的实施情况，

同时现场宣贯《商品交易市场知识产权
保护规范(GB/T 42293-2022)》《电子
商务平台知识产权保护管理 (GB /T
39550-2020)》等国家标准，增强市场
主办方、经营者及电商平台商家的知识
产权法律意识。针对现场发现的问题，
检查人员提出了明确的整改建议，并强
调了平台方应提升知识产权保护意识，
完善内部管理体系，确保平台责任得到
充分履行。

(通讯员 宋宇)

提升知识产权自治

激发市场消费活力

“你点我检”进大集

服务民生零距离
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