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床上闹心!!!

天冷了! 好睡眠哪儿去了"

最近一段时间! 张女士睡眠不佳" 在天气变冷后!

她将原来晚上
78

点半上床睡觉的习惯改到晚上
$

点 !

但经常是没有困意# 睡不着! 上床后玩手机" 但由于早

上天亮得晚了! 不出去晨练了! 她倒是经常
1

点钟醒

来! 再眯半小时" 自从开暖气后! 家里暖和了! 张女士

总感觉空气干燥! 加上上床玩手机的习惯没改! 而且是

越睡越晚! 甚至出现上床后
2

小时还睡不着! 半夜热醒

后又不易睡着! 早晨醒了赖床# 不想起! 感觉晚上没睡

够的现象" 她只得中午再补两个小时觉! 如果中午睡不

着也要在床上躺着" 渐渐地! 张女士发现自己晚上入睡

越来越困难" 根据张女士出现的相关情况! 医生诊断是

睡眠卫生不良导致的失眠" 除了合理调整午休时间外!

医生建议张女士困了再上床! 早晨醒了就起床! 在床上

不要玩手机! 盖薄被! 利用加湿器湿化空气等" 经过一

段时间的调节! 张女士的失眠治好了"

与张女士相比! 一位
28

多岁# 体型较胖的男性患

者遇到的问题似乎更严重些" 因为天冷! 他每天晚上喝

少量药酒! 总感觉夜间睡眠不实! 近一段时间血压高!

常常在
798+7#8'':;

左右! 而服用
2

种降压药物效果

均不佳" 经了解! 该患者打鼾
!8

年! 高血压
<

年! 控

制不理想! 有日间嗜睡# 记忆力及注意力减退现象" 经

睡眠呼吸监测! 该患者整夜睡眠呼吸暂停低通气指数达

=8

次
+

小时! 睡眠时平均血氧饱和度降到了
>8?

! 诊断

其为 $重度睡眠呼吸暂停低通气综合征伴低氧血症%"

针对其情况! 专家分析! 肥胖的患者本来就容易出现睡

眠呼吸暂停! 而饮酒不但破坏睡眠结构! 导致睡眠不

实! 还会使得咽喉部肌肉松弛! 加重睡眠呼吸暂停和低

氧血症! 使得血压更高" 所以医生不主张患者利用酒来

诱导睡眠! 尤其是打鼾的人"

各种麻烦!!!

睡眠质量差可埋大隐患

神经内科专家顾平教授指出! 睡眠质量的低下会对

日常生活造成很大影响" 细细数来! 长期的睡眠不足会

对工作# 生活造成以下具体的影响& 白天嗜睡' 感觉疲

惫不堪' 注意力分散' 出现记忆问题' 遇事犹豫不决'

情绪烦躁和精神焦虑' 沮丧# 抑郁' 意外事故和受伤的

危险性增加' 容易引发高血压# 糖尿病# 心脑血管疾患

等' 人体免疫力下降"

以睡眠呼吸暂停综合征为例! 它是一种发病率较高#

危害较大的疾病" 如果长期得不到有效治疗! 会因呼吸

气流中断! 缺氧和反复从睡眠中憋醒而产生一系列严重

的# 危害全身各个系统的病变" 研究表明! 睡眠呼吸暂

停是缺血性心脏病! 如心绞痛# 心肌梗死等的重要危险

因素之一! 同时增加脑卒中的发病率及死亡率! 还会引

发各种心律失常# 高血压# 肺动脉高压# 肺心病" 睡眠

呼吸暂停综合征不仅直接危害患者的身体健康! 而且还

会引发一系列社会问题" 由于夜间睡眠不足及缺氧! 导

致白日嗜睡! 注意力不集中! 增加交通事故和工作事故

的发生"

困在冬季!!!

哪些因素会#冰冻$ 睡眠质量

在寒冷冬季! 有哪些因素会对睡眠质量产生影响(

哪些人群更容易出现睡眠问题( 对此! 顾平表示! 在寒

冷的冬季! 下列因素会对睡眠质量产生影响&

冬天烧暖气! 室内空气如果太干燥可以影响到人的

睡眠质量'

阳光太少使人感到压抑'

风# 雨# 雪等对人体皮肤表面施加机械力! 能引起

人们不舒服的感觉! 甚至引起疼痛! 敏感人群可出现睡

眠问题'

冬天天气寒冷! 有些人喜欢用被蒙面睡觉易引起呼

吸困难! 从而影响睡眠质量"

而下列人群在冬天更容易出现睡眠问题&

老年人易患睡眠障碍! 因为老年人可能伴有一种或

多种躯体疾病! 一些系统功能减退 ! 从而引起睡眠障

碍' 被疾病困扰患者! 包括躯体疾病和其他精神疾病!

如心脑血管病# 胃肠病# 肝病# 内分泌疾病# 慢性咽

炎# 呼吸道疾病# 颈椎病# 抑郁症# 焦虑症等' 妊娠期

女性可能因为内分泌因素# 生理因素和心理因素等原

因! 对睡眠产生直接或间接的影响' 贫血# 血压偏低及

肥胖人群易患睡眠障碍' 睡前剧烈运动# 饮茶及睡前饱

餐的人易引起睡眠障碍"

给力细节!!!

睡个好觉需要做好综合调整

要想获得优质睡眠质量# 舒舒服服睡个好觉! 应在

睡眠习惯的养成# 睡觉前的准备# 睡眠环境的营造# 晚

餐的时间等等方面注意哪些细节( 对此! 顾平列出了以

下方面的建议&

注意睡姿" 以 $卧如弓% 为佳! 尤以右侧卧为好"

勿将手压在胸部! 不宜抱头枕肘! 全身肌肉尽量放松!

保持气血通畅! 呼吸自然平和"

避免睡前兴奋" 睡前不要做过强的活动! 不宜看紧

张的电视节目和电影! 不看深奥的书籍! 勿饮浓茶或咖

啡"

睡前勿进食" 晚饭最好安排在睡前
"

小时左右" 晚

餐清淡! 油腻食品会增加胃肠

的负担! 腹部胀满! 易引起多梦# 说梦话"

睡前进行放松活动" 睡前适当散步# 热水泡脚# 按

摩足下# 练练太极拳# 气功! 听听轻快的乐曲! 让心境

宁静! 对睡眠有益"

调整卧室环境" 应有一个安静# 清洁舒适的环境"

睡前要关灯或灯光柔和暗淡! 室内温度不宜过高或过

低"

调节睡眠时间" 睡眠时间一般以醒来全身舒服# 精

力恢复# 身心轻松为好" 可视自己的体质# 生活习惯自

行调节"

注意睡眠卫生" 不要不困上床! 不要在床上看书#

看报# 看电视# 玩手机! 不要赖床! 醒来及时起床"

"刘伟#
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