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失眠的原因复杂多样。叶

尘宇等受访专家指出，居室周

围喧闹、室内灯光太强、室温过

高或过低、空气污浊潮湿、居住

地变化，睡前剧烈运动、大量进

食或服用兴奋性物质，以及日

夜班工作频繁变动等，都有可

能导致睡眠障碍。

“首先我们应该做的是对

自己的睡眠状况进行正确评

估。”叶尘宇指出，一般睡眠比

较好的人，3 天睡不好就会觉

得如临大敌，“整个人都不好

了”。但是作为疾病诊断，需要

专业医生的判断。比如慢性失

眠是需要一周至少 3天以上失

眠，并且症状持续时间 3个月、

导致明显的社会功能损害，才

能被作为疾病诊断。

专家提醒，临床上对于失

眠的治疗有医学的行业规范指

南、成熟的诊疗技术，患者要相

信专业医生的诊断方案。

对于轻度睡眠障碍人群，

出现短期、偶尔的失眠，可以通

过缓解自身心理压力、适当增

强有氧运动、有规律地调整作

息时间、营造舒适睡眠环境等

方式调整。朱延梅建议，这类

人群应注意睡前 1.5小时避免

接受强烈刺激，睡前 1 小时减

少使用电子设备，夜间尽量不

要过度喝水、吸烟、饮酒。

对于症状较严重的患者，

药物治疗是改善睡眠状况的有

效途径。“如果睡眠障碍持续发

作，则要到医疗机构及时就诊，

遵医嘱进行一定的药物治疗，

必要时可以接受住院睡眠监测

和系统治疗。”朱延梅说。

哈尔滨市第一专科医院心

理卫生中心主任徐佳说：“目前

失眠群体容易走两个治疗极

端：一种是滥用药，另一种是惧

用药。有的人因为大剂量、长

时间服用不恰当的睡眠药物，

结果不但睡眠问题没有从根本

上得到解决，还导致了药物依

赖；有的人就医后又担心处方

药有副作用而不敢服药，还有

的人喜欢用偏方，这都是不可

取的。”

徐佳说，帮助睡眠的处方

药有几十种。首先需要根据病

情具体区分睡眠问题的种类，

再根据患者的个体差异情况对

症用药，因病施治。另外，具体

用量或是服用多久都要遵医

嘱。如果确实需要服用镇静类

药物才能改善睡眠，也可以在

医生指导下短期使用。

（新华社北京3月21日电）
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助眠用药应科学

自上大学以来，家在吉林长春的“90 后”

周明一直是个睡眠“特困户”。每天晚上 12
点，她都要准时吃一粒褪黑素，戴上眼罩和耳

塞。靠这样的睡眠标配“三件套”入睡已经 10
年，基本成了流水线操作。即便如此，“有时

还是难以入眠。晚上睡着后只要稍有动静，

很容易被惊醒。”

中国睡眠研究会等机构日前发布的《中国

睡眠研究报告 2023》显示，2022年，受访者的每

晚平均睡眠时长为 7.40小时，其中 47.55%的受

访者每晚平均睡眠时长不足8小时，不足7小时

的约占16.79%。

为了睡个好觉，很多人不得不使用助眠产品。

记者在线上购物平台搜索“助眠”，除了艾

草贴、香薰等，褪黑素“能见度”相对最高。褪黑

素有国产、进口等不同品牌，以及片剂、胶囊、软

糖等不同类型；每瓶价格从数十元到上百元不

等，一些商铺显示月销量过万。

一些评论称：“第三次回购了，睡前一个小

时吃，睡得很安稳”“助眠效果不错，晚上 10点
吃下去，半小时内就困了，手机不刷就睡了”。

此外，一种被称为GABA的睡眠软糖也时常以

网红产品身份出现在社交平台上。

据复旦大学附属中山医院心理医学科副主

任医师叶尘宇介绍，褪黑素是由脑松果体分泌

的激素之一，它能够使一种产生黑色素的细胞

发亮，因而命名为褪黑素。褪黑素的分泌具有

明显的昼夜节律，白天分泌受抑制，晚上活跃，

其主要功能是缩短睡眠诱导时间，减少觉醒次

数，有较好的调整时差功能。

叶尘宇说，GABA（γ－ 氨基丁酸）是一种中

枢神经系统抑制性神经递质，具有改善脑机能

等多种生理功能。但直接口服GABA帮助睡眠

的作用，并没有明确的证据支持。

上海市精神卫生中心睡眠

障碍诊治中心主任医师苑成梅

说，褪黑素对倒时差确实有效

果，可以帮助跨时区旅行的人重

置生物钟。但她认为，发生睡眠

障碍的原因有很多，不良生活习

惯、过度使用电子产品、心理压

力过大等都会造成失眠。

“一些白领尤其新闻工作

者、文艺工作者、自由职业者、

IT人士以及医护人员，因为工

作压力大、加班加点多、突发状

况多等原因，出现睡眠困扰的

人数有增长趋势。这些重点人

群的问题，不能单纯依靠助眠

产品来解决。”苑成梅说。

“国际睡眠障碍疾病分为

七类，单纯一种‘神药’无法治

愈所有疾病。”哈尔滨医科大学

附属第二医院癫痫及睡眠障碍

中心负责人朱延梅介绍，睡眠

障碍疾病包括失眠、阻塞性睡

眠呼吸暂停综合征等睡眠相关

呼吸障碍、不安腿综合征等睡

眠相关运动障碍、发作性睡病

等中枢嗜睡性疾病、睡眠节律

失调、异态睡眠等几十种疾病。

苑成梅指出，对很多人来

说，失眠不仅仅是睡眠的问题，

只是身体问题的“爆雷点”，需

要对患者进行综合施治。单纯

依赖“神药”而不溯源病因，可

能与“美梦”背道而驰。

“各类助眠产品并非‘神

药’，乱用药品和保健品，不仅

耽误治疗时间，而且也有加重

病情的风险。”一位受访专家

介绍，一名就诊患者一段时间

以来睡眠不好，便开始自行服

用褪黑素等助眠产品，但服用

很久也没效果。经检查发现，

她的失眠起因于甲状腺功能

亢进。

“褪黑素不是常规的治疗

失眠的药物，在昼夜节律紊

乱、需要倒时差，或者在内源

性褪黑素不足的情况下，可以

服用，但通常不超过 13周。”苑

成梅提醒，长期使用褪黑素会

限制内源性褪黑素的分泌，从

而产生依赖性，同时导致其他

激素紊乱，增加女性月经问

题、多囊卵巢等风险，对肝脏

也有损伤，妊娠期以及备孕的

女性不应使用。

“如果没有明显的褪黑素

缺乏，不建议长期补充外源性

的褪黑素。”叶尘宇说，特别是

患有慢性基础疾病的人，遇到

睡眠问题需要合并用药时，不

建议自行补充。在服用褪黑

素、GABA等保健品前，最好询

问医生后使用，避免增加不必

要的风险。

3 月 17 日，在全民睡眠公益系列活动上，北

京大学人民医院医生为前来咨询的市民义诊。

在 3 月 21 日世界睡眠日到来前夕，为推动公众

了解睡眠医学知识，提升睡眠健康认知，以“良

好睡眠，健康之源”为主题的全民睡眠公益系列

活动17日在北京大学人民医院举行。
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