
如何睡个好觉？
专家建议做好这七点

那么，生活中如何改善睡眠，睡

个好觉呢？占达伟表示，首先，养成

良好睡眠习惯，建立睡眠节奏。到时

间上床，到时间睡觉，到时间起来，不

管有多想继续睡，到时间都要起来，

这也是建立自己的生物钟，将生物反

射建立好了，到时间了自然而然地就

会睡觉，不需要用药，也不需要别人

去提醒你。

其次，创造好的睡眠环境，从卧

室的温度、湿度、亮度、噪声等方面进

行改造，将影响因素降到最低，也有

助于睡眠。

第三，躺床上超过20分钟没睡

着，可能存在入睡困难；建议起来做一

些比较放松的活动，让自己进入一种

比较放松的状态，等自己困倦了再上

床，这样反而更好。如果睡不着，一直

躺在床上翻来覆去，那只会增加无效

睡眠时间而已，降低睡眠的质量。

第四，别在床上玩手机、打电话，

别在床上聊天，晚上少吃夜宵、泡吧、

喝酒等，这些都会影响睡眠的节奏。

第五，晚上不要喝咖啡、浓茶等

刺激性的饮料，不要睡前抽烟，晚上

别喝太多水。

第六，别长期熬夜、晚睡，这样会

造成第二天的疲乏，对待工作、生活

比较疲倦，工作效率和学习效率不

高，严重的会引起一些其他的心理疾

病，甚至猝死。因此，休息好很重要，

只有休息好了，工作状态才会好，学

习效率也会好。

第七，一个晚上睡不着不要过

于焦虑，不要陷入“失眠-焦虑-失

眠”的恶性循环。此外，也不要追求

必须睡足8个小时，睡觉做梦也是

正常现象。

我省睡眠医学专家

教你睡个好觉

今天是

想问你

世界

睡眠日

3月21日，是世界睡眠日，今年的主题是“健康睡眠，人人共享”。人一
生中有三分之一的时间是在睡眠中度过的。然而，失眠已成为当下人们遇
到的普遍健康问题之一，其对生活质量造成很大的影响，甚而进一步影响
人们的身心健康。

生活中，出现失眠等睡眠问题怎么办？有哪些行为容易导致睡眠问
题？如何改善和调整睡眠？市面上的助眠产品如何选？3月20日，南国
都市报记者采访海南省睡眠医学专家，进行答疑和支招，帮助你睡个好觉。

南国都市报记者王洪旭文/图

求医：
女孩抑郁睡眠不好
总是半夜醒、早醒

“现在睡觉怎么样？”“不好，经常半

夜醒。”3月20日上午，海南省安宁医院

睡眠医学中心主任罗海东出诊，耐心地

询问女孩病情及睡眠情况。

原来，就读高一的女孩成绩不错，但

因患抑郁症休学在家，近期因睡眠差、半

夜醒、早醒等问题，前来医院复诊。

据女孩妈妈介绍，孩子晚上十点半

睡觉，睡到凌晨四点多就醒了，醒了有时

候能继续睡，有时一醒就看手机，然后就

睡不着。有时孩子会练习跳舞，睡眠就

会好一点，可以睡到天亮。

“一玩手机，睡意全无，要稍微控制

一下自己，让大脑好好休息一下。”听完

母女俩的回答，罗海东告诉女孩，要改善

睡眠习惯，可以继续坚持跳舞，适当运动

可促进血液循环，让肌肉和身体觉醒，有

助于提高睡眠质量，但在睡觉前3个小

时候不要运动，以免过于兴奋。

据罗海东主任介绍，抑郁症患者早

醒心情沉重，容易发生危险的极端行为，

这个时候其他人都在睡觉，难以发现其

异常。当天就诊的女孩就曾出现自残行

为，幸被家长及时发现。

“今天检查一下血药浓度，再根据情

况进行调药。”罗海东主任表示，该女孩

之前住院治疗一段时间，通过药物治疗、

电疗和经颅磁刺激治疗后，睡眠改善了

很多，下一步将适当调整治疗方案。

现状：
睡眠医学中心开科半年
床位“一床难求”

“他说已经失眠20多年了，一直没

有规律治疗，吃药也是时断时续。”罗海

东主任表示，前几天，一位69岁的阿公

前来就诊，说他入睡困难，每天晚上只睡

2-3小时，生活也受影响。由于长期睡

眠不好，他出现了高血压、高尿酸血症、

脑梗等。

近期，该阿公得知海南省安宁医院

有专门的睡眠医学中心，于是前来住院，

经过脑反射治疗后，睡眠逐渐改善，已于

20日当天出院回家。

“睡不着是很痛苦的，不规律治疗往

往难以改善。”罗海东认为，高血压、糖尿

病属于心身疾病，由心理问题导致的躯体

疾病，睡不好觉，可能导致血压高、血糖也

高。因此，如果出现失眠的睡眠障碍要寻

求专业医生，进行系统、规律的治疗。

罗海东主任表示，为了满足广大睡

眠障碍患者的需求，去年8月底，海南省

安宁医院睡眠医学中心正式开科，46张

床位经常满员，“没有想到这个需求确实

挺大，床位也是一床难求。”

为什么这么多人出现睡眠问题呢？

罗海东主任分析，当前公众对睡眠的认

识提高了，也更加重视睡眠问题；另外，

不少人因工作压力大，出现睡眠障碍，希

望寻求科学的治疗或缓解的方法。

目前，该医院睡眠医学中心是集预

防、监测、诊断、治疗、教学、科研为一体

的睡眠障碍及睡眠相关性疾病的临床诊

疗中心，设有心理治疗室、团体心理治疗

室、物理治疗室、睡眠监测室等，可对患

者进行分区进行治疗。

罗海东主任表示，出现各类睡眠障

碍，如失眠症、嗜睡、鼾症、不宁腿综合征、

梦魇、睡惊症；抑郁症、焦虑症、神经衰弱、

更年期综合症、植物神经功能紊乱、肠易

激综合症、亚健康等身心疾病的患者，可

以前往该医院睡眠医学中心就诊。

提醒：
睡眠不好会引起多种疾病
不良睡眠习惯要改

一个好的睡眠，可以让大脑

和身体得到很好的休息，免疫力

也会随之增强。

“很多女士说，要睡个美容

觉，确实如此，因为睡好了以后，

整个人精神焕发。”罗海东主任

表示，如果睡眠不好，会引起很

多疾病，给身体造成很多影响。

据相关研究显示，大概有100多

种疾病是由睡眠障碍、睡眠不好

导致。

此外，睡眠与生活习惯有很

大关系。海南的天气比较热，很

多人喜欢晚上出来吃夜宵、喝

茶、喝咖啡；但吃得过饱，或者喝

一些刺激性的饮料、茶、咖啡，会

对睡眠有一定的影响，导致睡眠

节律紊乱，这也是一种睡眠障

碍。

罗主任表示，目前临床上，

发现睡眠障碍的人群主要是一

些抑郁、焦虑的病人，单纯失眠

的人群还是不多，失眠是很多疾

病的一种症状。对于失眠，有一

个简单的判断标准：即一个星期

有三天持续睡不着，且症状持续

一个月，那么就可能有睡眠障

碍，建议及时寻求专业治疗。

此外，一些不良睡眠习惯也

会影响睡眠质量。比如，睡前躺

在床上玩手机，有时候越玩越清

醒。尤其是现在一些大数据根

据个人喜好推荐，比如刷手机小

视频，越看越沉迷其中，越难以

入睡；睡前喝咖啡、喝酒、抽烟

等，以及睡前剧烈运动等。

对此，海南省安宁医院睡眠

医学中心主治医师占达伟建议，

对于失眠的病人来说，首先要矫

正不良的睡眠习惯，养成良好的

睡眠习惯，床是用来睡觉的，就

不能在床上面做一些与睡觉无

关的事。

睡得好吗？
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罗海东给女孩罗海东给女孩（（左左））
看诊看诊，，了解睡眠情况了解睡眠情况。。

对于睡眠障碍患者对于睡眠障碍患者，，比较常用的是经颅磁刺激仪比较常用的是经颅磁刺激仪。。


