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美好睡眠
放飞梦想

杭州市睡眠障碍诊疗中心去年接诊49862人次看睡眠问题

“春眠不觉晓”为何做不到？
初春气候变化大，睡眠容易出状况

现在人们的平均入睡时间比30年前延后了1小时左右。
引起失眠的原因有心理、生理、环境、药物和疾病等因素，但大部

分失眠人群是因为压力过大、工作紧张。
最近常常有一群人，觉得自己并没有过重的心理负担，却总是莫

名其妙睡不好，这其实可能与季节变化有关。
“杭州入春后，气候变化大，容易使人情绪出现波动——变得

烦躁不安，影响心理。因此，最近发生睡眠障碍的几率也比平时高
一些。”

省级名中医、中国睡眠研究会中医专业委员会副主委、市七医院
院长张永华说，最近一个上午门诊看了 50多个病人，和去年同期相
比，失眠病人增加了1/3。

“春困，其实也是睡眠障碍的一个表现。”张院长说，中医认为，睡不
好与人的心情有很大关系。比如，焦虑的人就较容易失眠。具体像情
志所伤、肝气不疏可导致失眠；劳累思虑太多、心血暗耗、身体虚弱，心
神不安也易失眠。其中无论虚证、实证，主要是机体内在的气血、脏腑
功能失调所致。“因此，失眠的治疗原则，除了注重内脏的调治外，更应
该调节好心情。”

“睡眠障碍的治疗方法有很多，比如我们最近有一个‘杭州市科
技发展计划项目’，正在研究中医药中酸枣仁汤联合栀子豉对焦虑性
失眠的临床疗效和作用机制。”

张永华说，睡眠障碍的治疗方法可多元化：睡眠健康教育，适用
于轻度患者；针灸及药物，辅以心理治疗，适用于中度患者；重度患
者，要因人而异，综合多元化治疗，相辅相成。

夜惊、梦游、打呼噜等都是睡眠障碍
对于睡眠障碍，张永华归纳了常见的两大误区——
偶尔失眠就是病态。“有些人连续出现几次失眠症状就会特别紧

张。其实，偶尔失眠并非病态，够不上失眠症的评判标准，不用过分
紧张。如果每周失眠两三次，并且这样的状况持续一个月以上，就可
能是病态了。”

睡眠障碍就是失眠。“睡眠障碍是睡眠量不正常及睡眠中出现异
常行为的表现，也是睡眠和觉醒正常节律性交替紊乱的表现。睡眠
障碍还包括：嗜睡、睡眠节律改变（白天睡觉，晚上不睡觉）、梦魇、夜
惊、梦游、睡眠呼吸障碍、睡眠运动障碍（暴力倾向）等，希望有这些问
题的患者能及时到睡眠障碍专业机构治疗。”

3月21日是“世界睡眠日”，旨在唤起全民对睡眠重要性的认识。今年的主题
是“美好睡眠，放飞梦想”。

现代医学研究表明，近80种疾病都与长期失眠有关，在影响人类寿命的七大因
素中，睡眠是最重要的一项。杭州市睡眠障碍诊疗中心主任、杭州市第七人民医院
院长张永华说：“睡眠障碍问题日益凸显，据统计，我们中心门诊数据由2014年的
32643人次，增加到2015年的49862人次。世卫组织调查显示，全球约有29%的人
存在各种睡眠问题，我国居民睡眠问题发生率高达33%。”
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