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做CT检查身体 揪出了早期肺癌
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痴呆发生率也会增加。”
此外，医学上有90多种疾病发生于睡眠期，

包括睡眠呼吸暂停综合征、不宁腿综合征等。
李西荣表示，失眠的管理途径一般分为心

理行为治疗、药物治疗、物理治疗和传统中医学
治疗四种。“需要提醒的是，安眠药应在医生指
导下服用，擅自服用可导致不良影响。”

不同年龄有不同的睡眠需求

如何判断睡眠状况是否健康呢？山东省精
神卫生中心睡眠医学科门诊带头人、主任医师
白录东表示，能在日间保持精力旺盛，满足生活
和工作需要的即为健康睡眠。一般根据三点来
判断，能在30分钟内入睡；每晚醒来5分钟以上
时间的次数不超过2次；醒后能在20分钟之内重
新入睡(15-30分钟)。“任何感觉到失眠已经困
扰到您的状况，都尽量去正规医疗机构就诊。”

“我们该睡多长时间？这也因人而异，不同
年龄需求不同。”白录东表示，新生儿适宜睡眠
时间为20-22小时，8-12岁的儿童青少年为10小
时，成年人为7-8小时，60-70岁的老人需要6-8
小时的睡眠时间。

如何获得一个好睡眠？白录东给出以下八
条建议::避免熬夜，规律生活；睡前忌大吃大喝，
饮酒、咖啡；创造一个舒适的睡眠环境；保持睡
眠专注；喝适量助睡眠饮品，如红糖水、蜂蜜；睡
前用热水泡泡脚；听舒缓放松的音乐，记住不要
戴耳机；做些机械、乏味的事情。

午觉应该睡多久

“我中午睡了一小时，怎么感觉更累了？”对
此，李西荣表示，睡觉时大脑仍在活动，一个睡
眠周期可笼统分为浅睡期、轻睡期、中睡期和深
睡期及REM期，一个周期约90分钟。

“如果你午觉睡了1个小时，其实已经进入中
深睡期，但因为工作需要不得不醒过来，这时大脑
就会‘抗议’，不‘配合’你好好干活。”李西荣表示，
如果想睡的时间长，又想保持好的精力，至少应睡
满一个周期，也就
是一个半小时。

若没有足够的
时间休息，李西荣
建议休息20-30分
钟即可，可以使身
体达到很好的平衡
作用，精神和机体
得到休息。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 张如意

失眠四五年 没睡过安稳觉

人一生中有三分之一时间是在睡眠中度过，
然而，睡得香、睡得足却不是那么容易。对省城市民
赵玲(化名)来说，这几年过得并不舒心，罪魁祸首
就是“失眠”。“四五年了，我几乎没睡过一个安稳
觉，我现在唯一的心愿就是踏踏实实睡个好觉。”

对大部分人来说，睡眠是每天的“日常项
目”，赵玲却觉得遥不可及。这件事还要从几年
前的一个小手术说起。那一年，赵玲做了一个微
小的子宫肌瘤切除手术，手术很成功，她也得到
了一段宝贵的休息时间。家务少了，运动少了，
连续几日卧床休息的她却开始胡思乱想。“手术
会不会有什么后遗症？肌瘤会不会没切干净？”
想得越多越担心，赵玲开始睡不着觉了。

一开始赵玲并没放在心上，恢复上班后，失
眠症状还是没改善，反而使自己更焦虑。“数羊、
助眠饮品我都试过，根本不管用。”后来，医生给
赵玲开了安眠药，虽说一开始很管用，随着时间
推移，半片已经满足不了她，她开始一片、两片、
三片地服用，药物发挥的作用也越来越不明显。

近日，她来到山东省精神卫生中心，向睡眠
医学科副主任医师李西荣说出自己的想法，“医
生，您快帮帮我，想睡个好觉怎么这么难？”

安眠药应在医生指导下服用

睡眠障碍通俗地说分为“睡不着、睡不好和
睡不醒”三类,从孩童到老人,睡眠障碍会发生
在任何年龄段。李西荣说，最常见的睡眠障碍是
失眠。调查结果显示，失眠是世界范围内发生率
最高的疾患，44%的失眠患者表示自己睡眠维
持困难，33%表示入睡困难。

“头疼、腰疼、腿疼，浑身都没力气，记忆力
也在衰退，什么事转身就忘。”连续失眠七年的
张梅(化名)为了治好失眠，用尽了各种办法，用
她丈夫的话来说，妻子现在基本啥活儿也干不
了，甚至还有过想不开的时候。

“睡眠的作用无可替代。”李西荣表示，睡眠
可以帮助人们消除疲劳、保护大脑、延缓衰老、
提高身体免疫力等，对孩子而言,生长激素在持
续的睡眠中维持较高水平分泌旺盛。“但睡不好
也会使人工作能力下降、脾气暴躁、精神状态
差，甚至常伴有焦虑、抑郁、躯体疼痛、胃肠功能
失调等症状。有研究表明，经常失眠的人，老年

33月月2211日日是是世世界界睡睡眠眠日日，，充充足足的的
睡睡眠眠、、均均衡衡的的饮饮食食和和适适当当的的运运动动，，
是是国国际际社社会会公公认认的的三三项项健健康康标标准准。。
睡睡不不好好会会对对人人的的躯躯体体、、心心理理等等产产生生
一一定定危危害害。。调调查查显显示示，，失失眠眠是是世世界界
范范围围内内发发生生率率最最高高的的疾疾患患，，但但约约有有
7733%%的的患患者者从从未未采采取取任任何何有有效效方方法法
改改善善睡睡眠眠。。专专家家表表示示，，避避免免熬熬夜夜，，规规
律律生生活活，，创创造造舒舒适适的的睡睡眠眠环环境境，，可可
使使自自己己获获得得一一个个良良好好的的睡睡眠眠。。

据山东第一医科大学第一
附属医院胸外二科主任宋晓明
介绍，在新冠肺炎疫情期间，根
据要求，所有住院病人及陪同
家属都要做胸部CT，排除新冠
肺炎后才能住院。

有部分患者来住院时不
是看肺部问题的，有的是来看
腰痛，有的是来看妇科的，因
为拍了胸部CT才发现了早期
肺癌。

“他们算幸运的，因为早期
肺癌，仅微创手术就可以根治。
现在的微创技术非常好，创伤
小，出血少，后期恢复起来也不
会特别疼痛。”宋晓明说。

肺癌目前是全世界死亡率

最高的恶性肿瘤，在中国发病
率和死亡率都排第一，40岁以
上是肺癌高发人群。

宋晓明表示，肺癌发生前
还是有不少征兆的，不过很多
患者不重视，不及时到医院筛
查，结果“拖”成了晚期。哪些症
状要注意呢？

1 .频繁咳嗽、痰中带血丝：
一般咽喉炎、感冒、急性支气管
炎等引发的咳嗽，经治疗或适
当休息后可自行痊愈，如果不
明原因且持续较长的咳嗽就要
引起重视了。

2 .胸部钝痛：肠道和胃部
不规则钝痛，如果任其自由发
展，会引起急性和间歇性胸膜

疼痛，甚至是钻心疼痛。所以，
出现胸部钝痛时，一定要及时
到医院检查。

3 .发烧：肺癌导致发烧的
原因有几种。一种是炎性热，
由肿瘤阻塞引起的阻塞性肺
炎导致。一种是癌症热，另一
种是身体吸收肿瘤坏死组织
中的毒素引起，这时用消炎药
是无效的。

胸部CT是发现早期肺癌
最好的方法。40岁以上人群最
好每半年到一年就做个胸部
CT筛查，早发现早治疗。

宋晓明介绍，有个8岁孩子
得了肺癌，罪魁祸首是每天被动
地吸父亲的二手烟。有数据表

明，如果孩子一出生就开始吸二
手烟，那么等到孩子5岁时，相当
于吸了102包烟，整整2040根！

就晚期肺癌治疗而言，手
术切除的可能性很低，临床上
晚期肺癌的主要治疗方法有放
疗、化疗、中医药治疗。
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难难以以入入睡睡

很很 容容 易易

被被惊惊醒醒

比比平平时时早早

起起22小小时时
嗜嗜睡睡

睡睡不不着着 睡睡不不好好 醒醒得得早早 睡睡得得多多

一一项项调调查查显显示示，，有有睡睡眠眠障障碍碍的的人人不不在在少少数数

1188岁岁以以下下 1188——4444岁岁 4444岁岁以以上上

8800%%失失眠眠是是因因心心理理

或或不不当当睡睡眠眠习习惯惯导导致致

健健康康睡睡眠眠标标准准
11 ..能能在在3300分分钟钟内内入入睡睡
22 ..每每晚晚醒醒来来55分分钟钟以以上上次次数数不不超超过过22次次
33 ..醒醒后后能能在在2200分分钟钟内内重重新新入入睡睡((1155--3300分分钟钟))

如何让睡眠更健康
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