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近年来，在医护、安保、物流、传
媒等诸多行业，规律倒夜班是不少从
业者的工作常态，昼夜颠倒的作息也
让这类人群成为睡眠障碍、日间疲劳
的高发群体，失眠、睡眠质量差等问
题频发。

3月 21日，记者采访了银川某报
社夜班编辑小李（化名），因工作需
要，小李常年值守夜班，每日凌晨三
四点才能下班，长期不规律的作息
让他陷入了严重的失眠困境，即便
下夜班后身心疲惫不堪，回到家也
难以入睡，日间更是精神萎靡、头
晕乏力，生活与工作状态都受到了极
大影响。

针对小李这类长期规律上夜班
人群的睡眠调理难题，记者专访银川
市中医医院眩晕病科主任李国徽，为
夜班从业者整理出睡眠改善建议。

李国徽表示，昼夜节律是人体天
然的生理规律，长期上夜班、昼夜颠
倒，会直接打破正常的睡眠周期，对
睡眠质量和身体机能带来显著挑战，
这也是小李下夜班后难以入睡、日间
持续疲惫的核心原因。想要缓解这
类失眠困扰，关键在于分阶段科学调
理，从夜班前、夜班中到下夜班后，循
序渐进调整身心状态，而非依靠刺激

性方式强行提神或盲目补觉。
针对夜班前的准备工作，李国徽

建议，夜班前的这个中午的午觉比平
常多睡 1—2小时，上夜班接班前 1—
2 小时，应主动做舒缓放松的事，比
如散步、聆听轻音乐，或是进行简单
的拉伸，让身心提前进入平缓状态。
不能因要上夜班，一整天都处于紧张
焦虑的情绪中，带着紧绷的状态上
岗，不仅会让夜班工作更显疲惫，即
便夜班期间有休息时间，也难以顺利
入睡，进一步加重睡眠问题。提前舒
缓情绪，能有效缓解心理压力，为后
续睡眠打下基础。

夜班工作期间，正确应对疲劳和
困乏也很关键，应避免靠喝浓茶、喝
咖啡、抽烟等方式强行刺激神经、提
神醒脑。李国徽主任解释道，长期
上夜班的人群，核心应通过调整生
活节律逐步适应夜班作息，而非依
赖刺激性物质短暂兴奋。这类方式
虽能临时提神，却会严重扰乱神经
功能，导致下夜班后难以入睡，次
日疲劳感加倍，形成“夜间强撑、日间
难眠”的恶性循环，反而加重睡眠与
身体负担。

下夜班后的补觉方式，是很多夜
班从业者的认知误区，也是调理的重

中之重。李国徽表示，不建议凌晨下
夜班的从业者，回家后立刻倒头就
睡，民间常说“白天补不了晚上的
觉”，盲目即刻补觉会进一步打乱睡
眠节律。正确的做法是，下夜班后先
进行舒缓活动，如散步、练习八段锦、
打太极拳等温和运动，再享用一顿舒
适的早餐补充能量，让身体从夜班的
紧绷状态逐步放松。

补觉时间应尽量调整至中午及
夜间，夜班后的中午多睡 1—2小时、
晚上多睡 1—2 小时，加上夜班前的
中午多睡的时长，总体能达到补觉时
间。顺应自然睡眠节律，依托正常的
午休与夜间睡眠周期补觉，既能有效
恢复精神，又不会打乱自身的睡眠节
奏，让后续的夜间睡眠也能保持良好
状态，从根本上改善因倒夜班引发的
失眠、疲惫问题。

最后，李国徽提醒，长期倒夜班
的人群若出现持续失眠、头晕乏力、
情绪烦躁等症状，且通过自我调理无
法缓解，需及时前往专业科室就诊，
通过科学干预改善睡眠。规律作息、
科学调理是守护睡眠健康的核心，只
有顺应身体节律、采用正确方式调
整，才能最大程度降低夜班对身体的
损伤，守护自身健康。

谁
偷
走
了
我
们
的
睡
眠
？

本
报
记
者

何
耐
江
文/

图

编者按

3 月 21 日是第 26
个世界睡眠日。在快节
奏的生活中，熬夜、失眠
早已成为不少人的生活
常态。睡眠健康已成为
全民关注的公共卫生话
题。本报记者采访相关
专家，围绕健康睡眠提
出具有针对性的调养方
式，愿每一个疲惫的人，
都能睡个好觉。

健康睡眠不只是“躺够8小时”。
不少人误以为，只要闭眼躺着、睡够时长就是健康睡

眠。银川市中医医院治未病中心副主任医师吴晓晶解
释，睡眠是人体自我修复的重要过程，绝非简单的休息，
健康睡眠不能只看时长，要看质量和规律。

吴晓晶表示，不同年龄段人群所需睡眠时长不同，且
因人而异，一般来说，成年人：7—8小时，老年人：6—7小
时，中小学生：8—10小时。良好的睡眠质量是健康睡眠
的关键。良好睡眠质量通常表现为，入睡时间在 30分钟
以内（6岁以下儿童在 20分钟以内），夜间醒来的次数不
超过 3次，且醒来后能在 20分钟内再次入睡。同时，醒来
后应感到精神饱满、心情愉悦、精力充沛、注意力集中。

“很多人觉得白天补觉就能抵消熬夜伤害。”吴晓晶提醒，
人体生物钟与昼夜节律紧密相关，夜间睡眠的修复作用，是白天补觉无
法替代的，长期昼夜颠倒，对身体的损伤难以弥补。

一些坏习惯，正在悄悄偷走睡眠。临床中，绝大多数人的失眠并非
疾病导致，而是不良习惯日积月累的结果。

吴晓晶表示，睡前长时间刷手机、追剧是诱发失眠的一大诱因。电
子设备发出的蓝光会抑制人体分泌助眠激素，让大脑持续兴奋，不仅让
人难以入睡，还会让睡眠变浅；作息不规律，工作日熬夜、周末狂睡的“报复
性补觉”，会彻底打乱生物钟，形成越熬越睡不着的恶性循环；下午或睡
前喝浓茶、咖啡，咖啡因的兴奋作用会持续数小时，直接影响夜间睡眠。

此外，喝酒助眠是常见误区。酒精只能让人快速进入浅睡眠，却会
破坏深度睡眠，导致夜里频繁醒来，长期还会加重失眠；睡前过度思虑、情
绪焦虑，或是剧烈运动，会让身体和神经一直紧绷，难以进入睡眠状态；白
天久坐不动、午睡超过1小时，也会压缩夜间睡眠需求，引发入睡困难。

长期睡不好，全身器官都会“遭殃”。
“睡不好绝非只是没精神，长期失眠会给全身带来不可逆的伤

害。”吴晓晶表示，睡眠是身体各器官修复、免疫力提升的关键方式，长
期睡眠不足，危害遍及全身。

大脑首当其冲，长期睡不好会导致记忆力下降、注意力不集中、反
应变慢，还会让人脾气暴躁、焦虑抑郁，增加老年痴呆的发病风险；心血
管系统也会受到重创，睡眠不足会让血压、心率持续升高，加重心脏负
担，大幅提升高血压、心肌梗死、脑梗的发病风险。

同时，睡眠紊乱会打乱代谢规律，让人食欲亢进、偏爱高热量食物，
不仅容易发胖，还会增加糖尿病的患病风险；免疫力也会随之下降，让
人更容易感冒、感染，身体修复能力变差；长期失眠还会让皮肤暗沉、长
斑衰老。

那么如何改善睡眠、远离失眠？
吴晓晶建议：首先要固定作息，无论工作日还是节假日，都按时入

睡、起床，逐步稳定生物钟；睡前 1小时放下手机、电脑，可通过泡脚、听
轻音乐、简单拉伸放松身心。

日常要远离浓茶、咖啡、酒精等刺激性饮品，睡前 3小时不暴饮暴
食、不吃油腻辛辣食物；白天适度进行散步、太极拳等温和运动，多接触
自然光，有助于调节睡眠节律，避免睡前剧烈运动。

吴晓晶提醒，若连续 3个月以上出现入睡困难、夜间易醒、早醒，且
白天精神萎靡、影响正常生活，就属于慢性失眠，切勿自行服用助眠保
健品或安眠药，应及时到正规医院就诊，接受专业调理。

3月 20日，走进银川市中医医院治未病中心的诊疗室内，空气里飘
着一股浓浓的新鲜姜片的辛香，医护人员正忙着给患者做理疗。

“有点酸胀感就行，能帮你安神助眠。”吴晓晶正在为患者进行耳穴
压豆，在找准穴位后，她拿起一枚粘有小颗粒的耳贴，轻轻贴在了患者
的耳垂和耳轮上。

“连续扎了四五天针，又贴了耳豆，还做了艾灸，现在躺下 10来分
钟就能睡着，夜里也不醒了，早上起来头都不晕了，效果很好。”患者表
示道。

“近两年睡眠障碍患者明显增多，覆盖各个年龄段，其中‘90后’、
‘00后’年轻患者约占 10%。这类人群多因升学、工作压力大、作息不规
律引发失眠。”吴晓晶表示，在中医理论中，失眠属于“不寐”范畴，多因
心神失养、心神不安引发，主要表现为睡眠时长不足、睡眠质量不高。
轻者入睡困难、睡眠浅、易醒或醒后难以再次入眠，严重者则会整夜难
以入睡，甚至第二天醒来仍感疲乏。

加之春分节气前后，昼长夜短、春困明显，人体作息容易紊乱。从
中医方面解释，春分时节湿气偏重，湿为阴邪，易损伤阳气。同时，湿邪
困脾，湿气加重还会阻滞脾胃的气机，影响脾胃运化体内的水湿。湿气
致病，常出现以沉重感、不清爽感为特征的症状，导致易困嗜睡、疲倦乏
力、肠胃不适等问题。

吴晓晶介绍，针对失眠问题，临床上较为常用且效果突出的方法主
要有针灸、耳穴压豆、艾灸等中医特色疗法。中医认为“脑为元神之
府”，医生根据失眠类型，选取头部相应穴位进行针刺，能疏通经络、镇
静安神，对顽固性、焦虑性及睡眠碎片化的患者效果显著。耳穴压豆无
创便捷，耳朵与脏腑相连，医生贴敷王不留行籽耳贴，患者每日自行按
压即可。该疗法操作简单、无痛苦，适合上班族、学生及害怕针灸的人
群，也可作为辅助治疗。艾灸与隔姜灸适合虚寒体质。针对伴有怕冷、
手脚冰凉等症状的患者，可以在中脘、关元、足三里等穴位施灸，借助艾
绒与生姜的温阳之力，调和气血、改善体质。

吴晓晶建议，春季失眠者可以用一些助眠小妙招进行调理，睡前按
揉神门穴（手腕）、安眠穴（耳后）、太冲穴（脚背），每穴 1—2分钟，疏肝
安神。中药泡脚睡前泡脚 15分钟，引阳入阴。“艾叶+生姜”可散寒，适合
虚寒体质、胃寒、怕冷、气血不畅的人群。同时，需要注意的是，若失眠持续
超过2周，建议前往正规医院辨证调理，切勿自行长期服用安神药物。

近年来，老年群体的睡眠问题备
受关注。对此，记者采访了银川市中
医医院眩晕病科主任李国徽，围绕老
年人常见的失眠、睡眠障碍及相关健
康问题，提供科学的调养方法。

近日，70 岁的张桂英（化名）在
家人陪同下，来到银川市中医医院眩
晕病科就诊。老人自述，长期夜间辗
转难眠、整日坐立不安，不仅体重明
显下降，还频繁出现头部眩晕的症
状，严重影响了日常生活。李国徽主
任问诊后得知，老人的不适根源是过
度忧心子女的婚恋大事，整日忧心忡
忡、思虑过重，夜里翻来覆去难以入
眠，久而久之陷入越睡不着越心慌、
越心慌越失眠的恶性循环，最终诱发
眩晕等躯体症状。

张桂英的遭遇并非个例。根据
2025年《中国睡眠健康调查报告》相
关数据显示，随着年龄的增长，睡眠
困扰率逐渐上升，65 岁及以上群体
睡眠困扰率达73.7%。

李国徽介绍，老年人易出现睡眠
障碍，核心生理原因是随着年龄增
长，人体各器官机能自然衰退，负责
调节睡眠的神经系统也随之老

化。这一变化直接导致老年群体
出现入睡困难、睡眠变浅、夜间频
繁觉醒等问题，同时老人对睡眠环
境的敏感度大幅提升，更换床铺、枕
头，或是身处陌生环境，都可能引发
睡眠紊乱。

相较于年轻人，老年人脏腑功能
本就处于生理性减退阶段，睡眠不足
带来的负面影响更为显著。长期失
眠不仅会让老人晨起头昏脑涨、肢
体乏力、食欲下降，还可能造成血
压、血糖异常波动，加重心脑血管
系统负担，形成身心健康的双重隐
患，眩晕、心慌等不适也会随之加
重。从中医与现代医学角度来看，老
年睡眠障碍绝非单纯的“睡不着”，
而是机体整体机能变化的外在表现，
科学干预必须兼顾身心调理与生活
方式优化。

针对老年群体的睡眠改善，李国
徽给出了针对性建议。首先要保持
情志舒畅，减少不必要的过度思虑。
避免因家庭琐事、子女问题陷入焦
虑、烦躁的情绪中，让心神安定，从心
理层面为良好睡眠打下基础。

饮食与睡前习惯同样关键。老

年人需远离浓茶、咖啡、酒精等刺激
性饮品，这类物质会兴奋中枢神经、
打乱正常睡眠节律。睡前可通过热
水泡脚、聆听舒缓音乐放松身心，睡
前一小时尽量避免干用脑的工作，尽
量避免长时间通话、避免观看刺激性
节目，让大脑慢慢进入放松状态。

此外，适度的日间运动能有效调
节睡眠节律，老年人可根据自身情况
选择散步、太极拳、八段锦等温和运
动，在增强体质的同时改善睡眠质
量，但要避免睡前剧烈活动，防止机
体过度兴奋影响入睡。家人的陪伴
与关爱也至关重要，子女应多关注父
母的睡眠与情绪状态，耐心倾听老人
的诉求，给予足够的理解与陪伴，帮
老人疏解心理压力。

李国徽特别强调，睡眠障碍绝非
小毛病。若老年人长期出现失眠、多
梦易醒，还伴随头晕乏力、情绪低落
或烦躁、食欲下降、血压血糖波动等
不适，切勿忽视或盲目自行调理，应
及时前往正规医疗机构就诊，通过专
业诊断开展科学干预与规范治疗，用
安全有效的方式改善睡眠，守护晚年
身心健康。
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失眠患者接受中医治疗。

拥抱健康睡眠

春困扰作息 中医来调治

守护老年睡眠 别让焦虑偷走安稳觉

夜班再忙，别忘好好睡觉
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