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你的睡眠还好吗？

人的一生之中约有三分之一的时间是在睡眠中度过，充足的睡眠是人体基本的生理

需求。

研究显示24.6%中国居民在睡觉这件事情上不及格，94.1%中国居民的睡眠质量远

达不到良好水平。失眠已然成为精神障碍（焦虑、抑郁）最常见的原因，70%-80%的

精神障碍患者有失眠症状。然而，与高发病率不匹配的，是公众对失眠认识的不足。  

那么关于失眠，你知道多少呢？
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· 认识失眠 ·

失眠是指影响日间功能（如白天疲劳、情绪失调）的入睡困难、睡眠维持困

难及早醒。可以综合以下三个方面来评估是否存在失眠症。
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出现失眠的症状

出现入睡困难、眠浅梦多、早醒、睡眠感缺失等症状。

出现失眠的症状达到一定时间

失眠症状每周至少发生3次并持续1月以上。

失眠影响自身的生活质量

长期失眠导致疲劳、情绪低落、身体不适、易怒，更有甚者带来认知

障 碍 。 同 时 过 分 担 心 失 眠 的 后 果 ， 也 会 对 正 常 的 工 作 和 生 活 产 生 不 利 影

响。
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· 失眠的药物治疗 ·

如果失眠严重，且失眠持续时间长，可以采取药物治疗，甚至可作为首选。

药物的选择，则需要结合具体的失眠症状、持续的时间、失眠患者的年龄、性别
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等具体情况，有针对性地进行选择。

正确认识“安眠药”

提起“安眠药”，大家都不陌生，很多人认为服用安眠药会有很多副作用，但

其实安眠药并没有想象中的那么可怕。

短期小剂量服用不会产生依赖性，大多数患者在医生的指导下用药，

可以很好地帮助睡眠，改善不良情绪，并不需要长期服用。

目前无相关研究证明，服用安眠药可导致老年痴呆，却有较多研究表

明 ， 长 期 失 眠 可 增 加 心 脑 血 管 疾 病 风 险 、 增 加 肥 胖 、 糖 尿 病 甚 至 癌 症 风

险。

轻度失眠患者通过睡眠健康教育、心理治疗（认知行为治疗、催眠治

疗等等）以及生活方式改变就能得到改善；中、重度失眠患者，则需要在

药物治疗的基础上辅以心理治疗。

中医治疗失眠

Q1 吃安眠药就会上瘾吗？

Q2 安眠药吃多了会老年痴呆吗？

Q3 失眠了就要吃安眠药吗？
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中药内服，调和阴阳  

中医则运用整体理念，采取辨证治疗的方式调节和治疗失眠，以补虚泻

实、调整阴阳为原则，佐以安神。

常用中成药

1、安神补脑液：益气养血、强脑安神，用于治疗失眠、健忘。

2、乌灵胶囊：补肾健脑、养心安神，治疗失眠、心悸。

3、枣仁安神颗粒：补心养肝、安神益智，治疗神经衰弱、失眠。

4、天王补心丸：养心安神，治疗心悸健忘、失眠多梦。

医生提醒：若患者病情复杂，建议专业中医医生就诊，经辨证论治后指

导用药。

中医外治  

比较常见的中医治疗方法有针灸、安神中药包泡脚、推拿、耳穴压豆、

穴位贴敷等。

针灸疗法

针 灸 可 以 调 节 气 血 流 动 ， 平 衡 脏 腑 功 能 ， 缓 解 失 眠 问 题 。 常 用 的

穴位包括心俞穴、三阴交、安眠穴、神门穴等。

中草药泡脚疗法
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采 用 一 些 具 有 镇 静 、 安 神 作 用 的 中 草 药 进 行 泡 脚 ， 通 过 足 底 穴 位

吸收，可舒缓神经，促进睡眠。

推拿

通过按摩特定穴位和经络，调理气血，改善失眠症状。

耳穴压豆

可 选 取 神 门 、 皮 质 下 、 枕 、 心 、 交 感 、 肝 、 肾 等 耳 穴 ， 调 和 阴

阳，改善睡眠。

穴位贴敷

将 睡 眠 贴 贴 于 安 眠 穴 、 内 关 穴 、 大 椎 穴 等 穴 位 ， 通 过 刺 激 穴 位 达

到改善睡眠的效果。

030303030303030303
· 养成睡眠好习惯 ·
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想要拥有一个健康睡眠，离不开良好的睡眠习惯。如何养成良好的睡眠习惯

呢？这份秘籍请收好！ 

规律作息

建议每晚11点之前按时入睡，保持规律的起床时间。可以有不超过

半小时的规律午睡，同时避免日间小睡。

适度饮食

晚 餐 勿 暴 饮 暴 食 及 进 食 不 易 消 化 食 物 。 下 午 3 点 以 后 不 饮 浓 茶 、 咖

啡。

坚持锻炼

每日坚持适度的体育锻炼，比如广场舞、八段锦、太极拳等放松身

心。锻炼会使身体感到适度的疲劳感，有助于夜间入眠。

情志疏导

培 养 爱 好 ， 移 情 易 性 ， 陶 冶 情 操 , 以 缓 解 内 心 压 力 ， 保 持 心 情 舒

畅。

睡眠环境
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卧室环境应安静、舒适，保持适宜的光线及温度。不要在床上做与

睡眠无关的事情，如进食、看电视、玩手机等。
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