
如何科学睡觉，睡得更好？
八类睡眠误区要注意，提高睡眠健康意识

睡眠问题越来越普遍

随着社会快速发展下精神压
力增加，睡眠障碍发生率也在升
高。相关数据显示，每 3 人中就
有 1 人存在睡眠问题，若根据临
床诊断标准，全球睡眠障碍的发
生率为9%～15%。

常见的睡眠障碍包括：失眠
障碍，指各种原因引起的入睡困
难、睡眠深度或频度过短、早醒及
睡眠时间不足或质量差等，会导
致免疫功能减退、易激惹、冲动性
增加、物质滥用的风险升高；睡眠
呼吸障碍，主要临床表现为夜间
睡眠打鼾伴呼吸暂停和白天嗜
睡，会增加高血压、糖尿病和心脑
血管疾病的发生风险，以及注意
力、警觉性及记忆力下降；异态睡
眠，指出现在特定的睡眠时期或
睡眠觉醒转换阶段的异常事件，
包括快速眼动睡眠行为障碍、梦
游症、夜惊症、梦语症、梦魇、磨牙
症等；周期性肢体运动，指睡眠中
发生的周期性腿动，但也可能发
生于上肢，睡眠中反复、频繁的周
期性肢体运动导致的自主神经激
活会引起心血管系统的异常；不
宁腿综合征，是在安静状态下有
动腿的强烈愿望，伴随腿部不适
感，且多发生于傍晚或入睡前。

此外，还有发作性睡病，以
日间难以抗拒的睡眠发作、猝
倒、睡眠瘫痪及睡眠幻觉为主
要 特 征 ；睡 瘫 症 ，俗 称“ 鬼 压
床”，是指睡觉时突然恢复了知
觉但是身体却不能动弹，仿佛
有东西压在身上的感觉；睡眠
时相延迟症，是指在昼夜周期
中，睡眠时间后移，但睡眠质量
和时间均无明显异常。

睡眠障碍是痴呆发生
的危险因素

睡眠可增强机体免疫力，睡
眠紊乱会导致炎症因子的释放，
严 重 影 响 免 疫 系 统 的 正 常 功
能。睡眠时大脑的细胞外间隙
增加 60%，促进大脑清理毒素。
睡眠不足会使人提前衰老，使器
官提前进入衰老阶段，出现皮肤
松弛、脱发、白发等表现。

睡眠障碍会引发精神疾病，
比如焦虑障碍、抑郁障碍、精神分
裂症；躯体疾病，比如高血压、心
肌梗死、高脂血症、肥胖、免疫功
能失调；认知功能受损，比如注意
力不集中、记忆力下降、决策异
常。

睡眠障碍和痴呆（阿尔茨海
默病）是老年人中普遍存在的重
要问题，研究发现，睡眠障碍是痴
呆发生的危险因素。不过，不同
类型的睡眠障碍在不同种类的痴
呆发生发展过程中扮演的角色不
一致。睡眠障碍是阿尔茨海默病
发生的危险因素，但对血管性痴
呆的发生无显著影响；睡眠呼吸
障碍可同时增加阿尔茨海默病和
血管性痴呆的发生。因此，老年
人如果出现睡眠障碍，要尽早干
预和治疗，以防止痴呆等更为严
重后果的发生。

许多所谓的“保健”产品以改
善睡眠质量为卖点，甚至有产品
宣称可以修复因睡眠不足造成的
细胞损伤。有一些产品可能有一
定作用，但是大部分效果比较轻
微，对于严重的睡眠障碍效果有
限。目前，“保健”产品对于睡眠
的改善作用，缺乏医学循证，很多

是商家宣传“噱头”，服用保健品
之后发现入睡更容易，可能存在
安慰剂效应。

需要注意的是，一些违规添
加安眠药成分的“保健”产品，表
面上能带来入睡效果，但也会带
来许多副作用。

这些睡眠误区要注意

1.睡前玩手机。有人认为睡
前玩会手机就能睡着，其实反而
可能更影响睡眠。

2.喝酒助眠。酒精对于最初
的入睡虽有帮助，但它往往会在
后半夜损害睡眠质量，睡前喝酒
会削弱酒精促进入睡的功效。

3.运动助眠。临睡前才开始
运动会使大脑过度兴奋，错过最
佳的入睡时机，往往睡眠效果不
佳，理想的运动时间应当是午后。

4.害怕吃药。许多人怕吃安
眠药有副作用，而事实上只要能
缓解压力，把睡眠调节好，还是需
要吃药的。

5.白天补觉。因手机或游戏
而晚睡的人，常延迟起床时间来
补偿睡眠，会形成习惯性晚睡晚
起的恶性循环。

6.打呼噜睡得香。很多人认
为打呼噜的人睡得香，其实并非

如此，打呼噜时出现的呼吸暂停
可以导致身体各个器官缺氧。

7.睡得越久越好。睡眠时长
都是因人而异的。睡眠好坏，不
能以睡眠时间的长短作为评判标
准，而是以睡眠后第二天精力、体
力是否够用为标准。

8.完全相信睡眠手环。目前
市面上售卖的睡眠手环，对于睡眠
分期存在很大误差，但对于判断入
睡或醒来时间相对较为准确。

睡眠健康意识要提高

睡眠质量受多种因素的影
响，要想睡个好觉，得掌握科学、
合理的睡眠方法——

1.睡眠用具：床垫宜相对坚
实，不要过度松软塌陷；基于自己
的喜好选择一个舒适的枕头，枕
高约10厘米为宜。

2.睡眠姿势：以右侧卧位睡
眠为宜；四肢有疼痛处者，应避免
压迫痛处而卧。

3.睡眠时间：一般维持 7至 8
小时，但应视个体差异而定。

4.睡眠环境：卧室光线宜暗，
建议拉上窗帘；卧室宜凉爽，但不
要寒冷。

同时，还要养成良好的睡眠
习惯——

1. 自 我 训 练 ，实 现 规 律 作
息。无论前一晚睡了多久，尽可
能在基本固定的时间起床，不要
赖床或睡回笼觉，周末也不要相
差过大。只需睡到第二天能恢复
精力即可，不要过多强求睡眠时
间的长短。白天可以休息，但不
要躺下或打瞌睡。

2.建立卧室、床与睡眠的强
有力联系。不要躺在床上看电
视、玩手机。只有感到明显困倦
后才上床休息；如果睡不着就起
来，做一些其他事情。

3.避免就寝前的过度刺激。
试图躺下入睡至少一小时之前，
停止活跃的脑力活动。考虑学习
一套放松方法，晚上躺下入睡前
加以练习。

4.下午三点以后避免摄入酒
精以及含咖啡因的饮品。

5.避免就寝时过饱，晚餐后2
至 3 小时再试图睡觉。如果可
以，睡前避免进食零食和含糖饮
料，否则会明显延长入睡时间以
及导致夜间频繁醒来。

6.尝试每天锻炼一下，可以
帮助你更好地睡眠。如果你累
了，就稍微锻炼一会儿，尽力即
可。但尽量不要在晚上进行大强
度的运动，避免机体的兴奋使得
入睡困难。 （综合）

老年人膝关节炎虽然是一种退行性
疾病，但却不是完全没有缓解的办法，南
方中西医结合医院骨伤科主任黄刚提醒，
医学上针对不同进展阶段的病情，都有一
些有效办法，患者及时就医治疗，可提高
生活质量。

黄刚介绍，骨关节炎是一种严重影响

患者生活质量的关节退行性疾病，而膝骨
关节炎在临床更为常见，其主要表现为膝
盖红肿痛、上下楼梯痛、坐起立行时膝部
酸痛不适等。也会有患者表现为肿胀、弹
响、积液等，如不及时治疗，则会引起关节
畸形。

当保守治疗无效时，只有将损坏的软

骨重新用“高科技组合”进行替换，恢复崭
新的关节间室。而这些“组合”的方案通
常根据不同病情程度有几种，一是胫骨高
位截骨术；二是单髁置换术，就像是牙坏
了一部分，只需要把坏的部分修理好，类
似补牙；到了磨损十分严重的时候，才需
要进行全膝表面置换术。

黄刚提醒，日常生活中，要控制体重；
尽量避免反复下蹲和长期下跪的动作；避
免过量爬山和上下楼梯；可加强腿部肌肉
训练，增加肌力，改善膝关节稳定性。在
运动中，感膝关节不适，要立即停下来，了
解自身极限，量力而行，坚持适度合理运
动。 （综合）

老人膝痛别忍耐，小心关节炎
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充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动是
公认的三项健康指标。对于饮食和运动，大家
的健康意识比较高，也知道应该怎么做。相较
而言，睡眠却常常被人忽视。很多人只把睡眠
简单地视作一种休息，而不是对身心健康的调
整。在对睡眠的认识上存在误区，对良好睡眠
质量的追求不得要领。

如何科学地睡觉，如何睡得更好?这是我们
需要关注的问题。


