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失眠危害大，防治有方法

近些年，由于工作、生活和学习压力的增大，失眠困扰着很多人。

2002年我国一项万人以上调查显示，睡眠障碍者为45.4%，其中80%不就

医诊治；工作人群中65%的人存在睡眠障碍。长期的失眠不仅会影响生

活质量，还可能对身体健康产生负面影响。
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失眠障碍是指尽管有充足的睡

眠机会，但仍持续发生入睡困难、

早醒、醒后入睡困难等症状，失眠

症状持续3个月或更长时间，且每

周至少出现3晚。长期失眠会对身

体和心理健康产生负面影响，如注

意力不集中、记忆力下降、情绪波

动等。引起失眠的原因较多，如：

环境因素、心理因素、精神疾病因

素、药物因素等，了解失眠的原因

和症状，有助于采取正确的缓解方

法。

正确缓解五策略

1.建立规律的作息时间：不在

床上做看书、打电话、看电视等与

睡眠无关的事情，睡前半小时避免

做过度劳心或劳力的工作，养成定

时就寝与定时起床的习惯，从而建

立自己的生理钟。

2.创造舒适的睡眠环境：一个

舒适、安静的睡眠环境有助于快速

入睡并保持深度睡眠。确保卧室安

静、黑暗、凉爽和舒适，使用舒适

的床垫、枕头和被子，保持床铺整

洁干净。此外，还可以通过使用耳

塞、眼罩等辅助工具来进一步减少

干扰。

3.放松身心：充分放松有利于

加速入睡，提高睡眠质量。通过深

呼吸、渐进性肌肉放松、冥想、静

坐 、 慢 走 等 方 法 ， 缓 解 紧 张 和 焦

虑，都是有效的放松方法。避免在

睡前进行刺激性的活动，如剧烈运

动、看恐怖片等，这些活动会使身

体兴奋，影响入睡。

4.饮食调节：血清素参与调节

睡眠、情绪及食欲，睡眠不好的人

可多食用富含5-羟色胺（血清素）

的食物，以辅助促进睡眠、调节情

绪，富含血清素的食物有香蕉、黑

巧克力、全麦面包、鱼类等。晚餐

要避免过饱和过晚，睡前也不宜过

度进食，避免饮用含咖啡因或酒精

的饮料，这些刺激性物质会影响睡

眠。此外，适当补充维生素B6、钙

等营养素也有助于改善睡眠质量。

5.寻找帮助：如果失眠问题严

重或持续时间较长，应该及时寻求

精神科医生的帮助，医生会根据具

体情况对患者进行药物治疗和非药

物治疗。

临床治疗方法多样

1.药物治疗：临床药物一般采

用镇静催眠类药物，根据病患的情

况采用不同药物治疗，一般分为急

性失眠、亚急性失眠和慢性失眠，

前者给予短期药物治疗，如苯二氮

卓类药物、非苯二氮卓类（如唑吡

坦、佐匹克隆）等。但是长期使用

可能会产生依赖性和耐受性，存在

不良反应、跌伤及影响日间功能的

风险，因此需要在医生的指导下使

用。

2.物理治疗：如光照治疗、重

复经颅磁刺激治疗、生物反馈疗法

等。光照治疗：通过特定波长和强

度 的 光 线 照 射 ， 调 节 人 体 的 生 物

钟 ， 影 响 褪 黑 素 等 神 经 递 质 的 分

泌，进而改善睡眠节律，缓解失眠

症状。方法：通常使用特定波长的

光线设备如LED灯，在早晨或傍

晚进行照射，每次照射时间一般为

20~60分钟。 

重 复 经 颅 磁 刺 激 治 疗 ： 利 用

脉冲磁场作用于大脑皮层，调节大

脑神经细胞的兴奋性，影响神经递

质的释放和神经回路的功能，从而

改善睡眠质量，减轻失眠症状。刺

激 左 右 额 叶 背 外 侧 区 ， 每 次 治 疗

20~30分钟，每周进行数次，一个

疗程通常为4~8周。

生 物 反 馈 疗 法 ： 借 助 仪 器 将

人体内部的生理信息（如心率、血

压、肌电等）转化为可直观感知的

信号，让患者了解自身生理状态，

并通过训练学会自主调节这些生理

指标，从而放松身心，减轻焦虑紧

张情绪，改善睡眠。每次训练时间

约30~60分钟，每周进行2~3次，一

般需要进行多个疗程。

3.中医治疗：内服中药是常用

手段之一，通过合理配伍，能起到

调和气血、镇静安神、舒畅情志的

作用，从根源上改善失眠状况。饮

食调理也不失为一种简便有效的方

法，睡前30分钟，喝上一杯热牛

奶，或是来一碗由百合、莲子熬制

的热粥，都有助于放松身心，促进

睡眠。中医外治中的针灸疗法同样

效果颇佳，治疗时医生会精准选取

合适的穴位进行针刺，能有效调节

人体机能，达到治疗失眠的目的。

若配合刺络拔罐与艾灸疗法，刺络

特定穴位，可发挥补益脏腑、通络

导 痰 的 功 效 ， 进 一 步 增 强 治 疗 效

果。


