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在龙华医院睡眠医学中心门诊，针对不
同人群出现的睡眠障碍，中医有着不同的解
决方案。对于老年人群，汤康敏介绍，安眠药
可作为辅助手段，同时也要注重非药物治疗，
如调整生活作息，避免过度劳累，并根据中医
辨证论治原则，按个人体质摄入补气血的食
物。对于连续3天以上，起夜2次以上且尿量
较多，或白天排尿间隔短于 1小时的老年人
群，应判断是否为夜尿症引起的睡眠障碍，并
及时治疗改善膀胱功能。

围绝经期女性由于激素波动，潮热、夜
间盗汗等症状更加明显，也因此成为睡眠障
碍的重灾区。汤康敏介绍，中医在调理围绝
经期女性的睡眠问题时，着力于调节气机、
宁心安神。除针灸外，还可采用耳穴压豆，
将王不留行籽贴在耳部的神门、心、肾等穴
位上，通过刺激耳部穴位，调节脏腑功能，改
善睡眠。与此同时，在医生指导下辨证施
治，辅以中药调理。

上班人群以压力性失眠较为多见，临床
上可以通过针刺疗法，来安神定志、交通阴
阳。艾灸也可以改善睡眠质量。但是医生
提醒，艾灸应控制时间和频率，有温热感、
皮肤红晕即可，避免烫伤，一般灸 20分钟。

睡眠障碍人群在寻求医生帮助的同时，
也应多关注内心，获得亲友的情感支持，从
一定程度上舒缓心绪，提高睡眠质量。

（据《新民晚报》）
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近半数成年人为啥各种“睡不好”？

上海市精神卫生中心睡眠亚专
科主任医师王勇说，不同原因引起
的失眠，只有针对性地展开治疗，才
有效果。他经常遇到前来咨询睡眠
问题的患者和家属。老年人多伴随
其他生理性疾病；青年人更多是生
活习惯所致，熬夜、“舍不得睡”导致
睡眠拖延；由于学业负担较重，学生
群体普遍睡眠不足。

患者陈女士自述，自己明明在
睡觉，却感觉意识清醒，早晨醒来后
感到乏力、疲惫，情绪低落消沉。就
诊时，王勇告诉她，许多睡眠问题通

常伴随情绪问题。经过诊断，王女
士患有中度抑郁症，她的情绪表现
和睡眠问题是相互影响的。但患者
往往在患病初期很难意识到自己的
睡眠问题是情绪导致的，只想解决
睡眠问题，影响了治疗效果。

刚当上爸爸的李先生失眠源于
身份的变化，妻子患有产后抑郁症，
照顾孩子的重担落在他身上。“工作
忙，照顾孩子心理压力也很大，每天
都心烦意乱。这样的患者可调整环
境因素，短期服药，配合放松训练。”
王勇说。

“如果你每天的睡眠时间都在
合适的范围内，而白天多数时间也
都能保持足够的清醒，注意力也很
好，那说明睡眠质量是不错的。反
之，如果已经睡了很长时间，醒后还
容易困倦，注意力下降，意味着睡得
不够好。”王勇说。

现代人白天大脑总是处于高速
运转的状态，到了睡前还会反复思
考白天做过的事和明天要做的事，
大脑仍处于兴奋状态，会影响睡眠

质量。王勇建议，睡前放松心态，提
前处理掉需要想的事情，也不要过
度关注睡眠。“睡前不要剧烈运动，
别看电子设备，也不要喝酒，虽然喝
一点酒可能延长睡眠时间，但主要
增加的是浅睡眠，而且长期下去会
造成酒精依赖，影响大脑功能。睡
前可以离开卧室去做一些放松活
动，比如腹式呼吸、冥想、瑜伽，等有
睡意了再到床上去，给睡眠制造一
点‘氛围感’。”

王勇说，帮助睡眠的处方药有
很多种，要根据病情和患者个体差
异情况对症用药。

失眠群体容易走两个极端：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，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，这都是不可
取的。

年轻人习惯用智能手表来监
测睡眠质量，这仅可以作为一个参
考。王勇谈到，医院里的睡眠病房
使用多导睡眠监测，可以记录脑
电、眼电、心电、呼吸气流等多种数
据，是国际公认的诊断睡眠呼吸暂
停/低通气综合征等器质性睡眠障
碍的“金标准”。睡眠障碍不仅仅
是精神心理的问题，也可能是躯体
疾病的症状之一，因此，需要明确
诊断后对症治疗。

中医如何解读睡眠障碍？上海中医药
大学针推学院副教授、龙华医院睡眠医学
中心针灸部医师汤康敏介绍，中医将睡眠
障碍称为“不寐”，认为其发生与人体的阴
阳失衡、气血失调、脏腑功能紊乱等因素密
切相关。

有说法认为，阴虚入睡难、阳虚爱睡
觉、气虚睡眠浅。汤康敏表示，在中医理论
中，阴虚、阳虚、气虚等体质确实与睡眠状
况有着密切联系。阴虚体质者因阴液不
足，虚火内扰，往往入睡困难，夜晚易醒；阳
虚体质者阳气不足，机体功能低下，可能表
现出嗜睡；气虚体质者正气虚弱，气的推动
作用减弱，睡眠往往较浅。不过，这些睡眠
表现并不能单独作为判断体质的唯一依
据，还需结合其他如畏寒怕冷、口干舌燥、
气短懒言等症状，由专业中医通过望闻问
切综合判定。

每个人体质各不相同，但有一招居家助
眠法人人适用，汤康敏推荐存在睡眠障碍的
人群尝试丹田调息法。

中医认为，脐下三寸的下丹田是元气之
根。平躺并闭上眼睛，双手交叠轻轻按压在
丹田位置；吸气时让腹部慢慢鼓起，呼气时
则放松腹部。每天晚上睡觉前，坚持练习 5
分钟，让意念随着呼吸沉入小腹之中，可引
气归元，改善睡眠状况。
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