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13服务·健康

一站式解决睡眠问题一站式解决睡眠问题 构筑舒适构筑舒适““梦乡梦乡””

丽水市睡眠医学技术指导中心挂靠丽水市第二人民医院，是丽水市睡眠健康咨询、睡眠障碍

预防保健和诊治康复中心。设有睡眠门诊、睡眠实验室、睡眠心理测量室、睡眠心理咨询与治疗

室、睡眠物理治疗区、睡眠VR治疗区等，并集医学心理科、呼吸科、神经科、耳鼻咽喉科、康复科、中

医科等于一体。

中心拥有一支临床实践经验丰富的专业治疗团队，由睡眠专科医生、专科护士、物理治疗师、

心理治疗师、心理咨询师等近40 人组成；配有近红外脑功能定量成像装置、多导睡眠仪、超低频经

颅磁刺激仪等仪器设备，为各种原因所引起的睡眠障碍提供全方位、多学科联合诊疗服务。

中心开放床位80张，为家庭式诊疗环境，运用药物治疗、心理治疗、物理治疗、中医针灸推拿和

中药相结合的综合诊疗模式，擅长诊治各种原因导致的失眠症，睡眠相关运动障碍、睡眠行为异

常、睡眠增多症、睡眠呼吸暂停综合征等各种睡眠相关疾病。

■新闻链接 丽水市睡眠医学指导中心简介

俗话说：“千金难买好睡眠。”人的一生有三

分之一时间是在睡眠中度过，有了好的睡眠，才

有健康的身体。但是，随着生活节奏加快、生活

压力增大，很多人发现，每晚睡个好觉，已成为

一种“奢侈品”。

事实上，睡眠一直是人们关注的健康话题，

在网络上搜索睡眠相关内容会发现，“睡眠不好

如何调理”“睡眠质量很差怎么办”等问题已经

成为自动搜索的选项，这足以看出睡眠问题已经

成为困扰人们生活的普遍问题。如何解决睡眠

问题、拥有高质量睡眠，让睡个好觉不再成为

“难事”？记者专门采访了丽水市睡眠医学技术

指导中心专家，和大家一起聊聊睡眠那些事。

睡不好，可能是一种病

随着现代生活节奏的加快及生活方式的改

变，睡眠障碍与睡眠相关疾病日益成为一个突出

的医疗及公共卫生问题，并逐渐引起人们的密切

关注。睡眠障碍若不及时、规范诊治将可能会引

发严重的心身疾病。

2016年，市卫健委筹建市睡眠医学技术指导

中心，经过前期申报和层层评选，中心最终落户

市第二人民医院。市睡眠医学技术指导中心主

任助理闵国庆告诉记者，根据中国睡眠研究会等

机构联合对外发布的《2022中国国民健康睡眠白

皮书》，国人的睡眠状况并不理想，近 3/4受访者

曾有睡眠困扰。在市第二人民医院睡眠门诊，每

年的接诊量达3万余人次，且呈逐年上升趋势。

闵国庆表示，通常很多人认为，所谓的睡眠

障碍指的就是失眠，但在临床上，睡眠障碍的定

义要宽泛得多。目前睡眠障碍主要有：失眠障
碍，以频繁而持续的入睡困难或睡眠维持困难并

导致睡眠满意度不足为特征的睡眠障碍，主要表

现为睡眠量减少，包括难以入睡、睡眠不深、自

觉多梦、睡后频繁觉醒、早醒等，为临床最常见

的睡眠障碍；嗜睡障碍，以日间过度思睡及睡眠

发作为主要特征，包括发作性睡病、特发性睡眠

增多等；睡眠-觉醒节律障碍，指由于内源性睡

眠结构或功能调节紊乱而引起的睡眠觉醒节律

紊乱，主要表现为睡眠-觉醒时相延迟障碍或睡

眠-觉醒时相提前障碍；异态睡眠，是指在入睡、

睡眠期间或从睡眠觉醒时发生的非自主性躯体

行为或体验，可导致睡眠中断、自伤或伤及同寝

者等，主要表现为睡行症、睡惊症、睡眠期行为

障碍、梦魇。

“由此可见，睡不着、睡不好，可能是身体得

病了。”闵国庆提醒，千万别小看睡眠障碍，若是

长期睡眠不好，对于人的身心健康有着极大的危

害：记忆力下降，增加老年痴呆风险，有研究发

现，睡眠障碍会导致我们的记忆力下降，显著增

加老年痴呆的患病风险。引发多种慢病，数据表

明，长期失眠的人患糖尿病、高血压的几率明显

增加，除此之外自身的一些免疫性疾病也会增

加。加重焦虑、抑郁，睡眠障碍会让我们的情绪

不受控制，所以长期失眠会增加患焦虑症、抑郁

症的风险。过早衰老，缩短寿命，睡眠障碍使机

体抵抗力下降，降低身体素质，引发多种疾病，加

速衰老，缩短人的寿命。头晕、头痛，睡眠障碍后

往往会导致白天精神不振，头昏脑胀，头痛等。

影响工作、学习和生活，失眠往往导致工作效率

低，紧张易怒，心烦气躁，与周围人相处不融洽。

青少年如果睡眠不足，会导致生长激素分泌不

足，影响大脑和身体的发育。同时还会导致精力

不集中，影响学习。长期的睡眠不足还会导致内

分泌紊乱，植物神经紊乱，胃肠道功能紊乱等。

治疗睡眠障碍 只能靠安眠药吗

“睡眠不好，那就吃点安眠药”，这似乎已经

成了很多人的思维定势。

市民谢先生今年 50多岁，受失眠困扰已经 3
年多了，每天用安眠药来维持睡眠，而且药量也在

不断增加，每天吃四颗安眠药，还只能睡两三个小

时。日前，他来到丽水市第二人民医院就诊。

“他第一次来的时候，我就感觉他非常疲倦，

眼睛红红的，黑眼圈特别明显。”市第二人民医

院睡眠医学科副主任医师沈文婧对谢先生的印

象非常深刻，根据她的判断，患者已经出现了药

物的耐受情况。

在沈文婧的建议下，谢先生住进了市第二人

民医院治疗。入院后，医生对谢先生进行了详细

的病史采集、精神检查以及情绪、睡眠的客观性

评估，针对他的情况，给与了对症的综合治疗。

经过综合治疗，谢先生现在每天都能睡七八个小

时，精神状况明显改善，连胃口也好了，体重增

加了 15斤。

“临床经验表明，单纯的药物治疗并不能显

著改善睡眠障碍患者的临床症状，实施综合疗法

更有助于提高患者治疗有效性。”市第二人民医

院党委委员、市睡眠医学技术指导中心常务副主

任张岩介绍，睡眠障碍的影响因素复杂多样，市

睡眠医学技术指导中心由睡眠医学科、睡眠障碍

门诊及睡眠功能检查治疗室组成。经过多年临

床实践，中心医疗团队探索出了药物治疗与物理

治疗相结合，心理治疗与中医理疗相结合的特色

疗法，一站式解决睡眠问题，切实为患者的睡眠

及心理健康保驾护航。

目前，中心主要通过精神检查、相应量表检

查及多导睡眠监测系统（PSG）对患者进行评估，

确定诊断后，给予相应对症治疗，其中（PSG）是

新引进的睡眠呼吸的监测仪器，可记录睡眠状态

的多种生理信号，同时用红外视频同步记录接受

检查者的睡眠过程，并进行综合分析，是很多睡

眠障碍诊断的“金标准”。同时，中心专家还根

据国际标准结合临床经验研发《睡眠日记》，它

不仅是帮助大家了解自己睡眠情况的有效工具，

还是失眠患者就诊时的一项重要辅助工具。

根据多导睡眠监测报告，医生可以为患者制

定个性化治疗方案。借助穴位刺激仪、慢性小脑

电刺激器、高频经颅磁刺激器、超低频颅磁刺激

器、脑涨落图仪、神经生物反馈仪、VR等仪器，中

心可开展睡眠认知行为治疗、放松技术及正念幂

想、催眠治疗、支持性心理治疗、家庭治疗、情绪

自我管理、作业疗法、运动疗法、睡眠限制疗法

及中医治疗（如：耳针、穴位贴敷、失眠推拿等）

等多种治疗模式。其中，失眠症的非药物治疗，

即通过睡眠刺激控制、睡眠限制及放松训练等来

治疗失眠症，是中心的一大亮点。

“长期失眠将严重影响人们的生活质量和身

心健康。”张岩提醒，若出现相关症状，需及时到

专业医院就诊。

记者 吴启珍 通讯员 马志春

失眠推拿


