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　　“睡得好好的，突然就感觉到不舒服，
尤其是膝关节、小腿总会有想动的冲动，动
一下症状就消失。”近日，2023世界睡眠日科
普讲座暨全国义诊活动上，四川大学华西医
院神经生物检测中心主任、心理卫生中心主
任唐向东介绍了一种隐蔽的睡眠障碍——— 不
宁腿综合征。
　　据了解，不宁腿综合征又称多动腿综合
征或不安腿综合征。临床表现通常为夜间睡
眠时，双下肢出现极度的不适感，迫使患者
不停地移动下肢或下地行走，导致患者出现
严重的睡眠障碍。该病虽然对生命没有危
害，却严重影响患者的生活质量。
　　唐向东称，流行病学调查显示，不宁腿
综合征主要集中在欧洲，尤其是法国人较
多，患者占比高达三分之一。亚洲人群患病
率大约6%。在特殊人群里，尤其是孕妇，怀
孕后期出现较多。
　　目前大部分人对不宁腿综合征了解不
够。如果症状不重，就不去看病。还有一部
分虽然症状重，但不知道该看哪个科。
　　“十几年前遇到的一个患者，把自己的
腿上掐得到处是疤，没有一块好肉。”唐向
东介绍，肢体运动障碍和不宁腿综合征是神
经系统退化以后的常见状态，在各年龄组皆
可发病，但多见于中老年人。目前，医学上
对于这种疾病具体危害了解的也不够，但临
床上有不少危险个案，甚至出现过死亡
病例。
　　清华大学精准医学研究院副院长叶京英
表示，各个学科实际上要突破诊疗的盲区。
睡眠障碍和情绪也有一定的关系。如果对失
眠患者一味用安眠药，而不在情绪调整方面
给予治疗，失眠和睡眠维持可能很难得到很
好地治疗。

睡觉时腿抽动

小心隐蔽的睡眠障碍

  普通人需要8个小时的睡眠吗？许多人认
为每天睡够8个小时就是健康的睡眠，但仍有
很多人睡够8个小时后身体依旧很疲劳。
  《中国睡眠研究报告2023》显示，2022
年，受访者每晚平均睡眠时长为7.4小时，
47.55%的受访者每晚平均睡眠时长不足8小时。
  实际上睡得好与睡眠时间长短并无必然关
系。首都医科大学附属北京安定医院临床心理
科副主任医师陈群表示，8个小时睡眠是一个
最大的误解，不是所有人都需要8个小时睡
眠，睡眠质量评价的标准更多在于第二天的精
力和活力，而不是精准的8个小时。
  上海市精神卫生中心主任医师陈俊认为，
一般而言，理想的入睡时间是晚上11时至12时
之间，每个人所需的睡眠时长因人而异，但人
的成长过程对于睡眠的需求也是逐步递减的过
程。“比如婴儿三分之二的时间是在睡眠中度
过的，成年人一般需要的睡眠时间是6个-8个
小时，平均7个小时，到了老年一般睡眠在6个
小时左右。”     

     本报综合

每天睡八个小时
并不是每个人都适用

  长期的睡眠不足对人体有哪些危害？如何
获得高质量的睡眠？记者采访了多位医学
专家。
　　北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外科主任医师
朱梅介绍，长期失眠会导致白天精力不足、思
考困难、注意力难以集中或者情绪不稳定、焦
虑、抑郁等，还会造成自身免疫系统功能下
降，对疾病的抵抗力降低，增加糖尿病、肥
胖、高脂血症的患病风险。
　　失眠的原因有很多，要根据不同个体的情
况来判断。朱梅说，最常见的就是精神原因，
比如精神紧张、焦虑、抑郁、恐惧、兴奋等；
其次还有躯体因素，比如患者有疼痛、鼻塞、
咳嗽或频繁起夜等问题；另外生活环境、生活
方式的改变也会导致失眠，服用某些药物或者
脑部病理性因素与失眠都有可能存在直接
关系。
　　北京安定医院临床心理中心副主任医师孟
繁强表示，想要拥有良好的睡眠体验，规律作
息很重要。孟繁强建议，每日坚持规律作息，
久而久之形成自己的生物钟是保障睡眠质量的
关键。失眠患者白天应增加光照时长，在室内
尽量拉开窗帘，享受自然光，多参与户外活
动。如果入睡很快，但经常早醒，需要警惕是
否出现了情绪问题，建议寻求专业医生的
帮助。
　　北京安定医院抑郁症治疗中心五病区主任
沙莎说，随着社会生活节奏不断加快、竞争压
力逐渐增大，慢性睡眠生物节律紊乱导致的失
眠也逐渐增多。表现为入睡困难、多次觉醒、
睡眠不足或睡眠时间紊乱等非生理性睡眠。通
俗来讲就是总体睡眠时间正常，而因为白天睡
过多，夜晚出现失眠的情况，在青少年、工作
压力大的人群以及中老年人中多见。“建议此
类人群以调整睡眠分配为主要目标，白天尽可
能保持觉醒状态，增加运动、工作等能量消
耗，白天睡眠时间控制在半小时以内，把睡眠
集中分配于夜晚。”沙莎说。
　　需要注意的是，睡眠时长存在个体差异，
但凡事都有个“度”，睡眠过多也会出现健康
问题。孟繁强介绍，夜间打鼾，尤其是伴有呼
吸暂停的人，睡眠质量会明显变差，也会导致
睡不醒；另外，患有抑郁症的人群，也会出现
睡眠过多、睡不醒的症状，如果长期睡不醒且
有明显的情绪问题，建议及早就医检查。

睡眠过多
也应引起注意

  睡眠同每个人的生活息息相关，睡眠质量的好坏更是直接影响着一个人的精神状
态和身体健康。因此，正确认识睡眠问题尤为重要。

关于睡眠 你需要知道的那些事儿

怀疑失眠

用“三不”原则判断

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 常方方

　　出现哪些症状意味着睡眠障碍？失眠的治
疗方式又有哪些？近日，记者采访了潍坊市精
神卫生中心的医生。
  潍坊市精神卫生中心精神科副主任聂纪伟
表示，可以通过“三不”原则来判断是不是有
失眠的情况。
  “三不”原则：睡不着，30分钟以内难以
入睡；睡不好，睡眠很浅，容易醒，或者是出
现睡眠行为问题，例如说梦话、磨牙、打呼
噜、踢打行为等；睡不醒，白天困倦、迷迷糊
糊，上课或上班的时候经常犯困。如果出现以
上症状需要警惕，需要及时到专科医院进行诊
治，切不可因为心理负担而延误最佳治疗时
机，影响康复。
  除了“三不”原则外，还有“三个三”标
准。“三个三”标准：入睡困难（入睡时间大
于30分钟）、睡眠维持困难（夜里醒来超过三
次、醒后20分钟内无法入睡）、早醒（比往常
早30分钟以上）三个现象；一周至少“三天”
出现以上症状；持续“三个月”以上。如果有
上述现象可尝试放松心态，加强体育锻炼，养
成良好的生活习惯，然后评估自己的失眠问题
能否得到改善，如若不能，建议到专业医院
就诊。
  说到失眠治疗的方式，潍坊市精神卫生中
心心理一科主任翟秀芝表示，治疗失眠有两大
类，包括药物治疗和非药物治疗。
  药物治疗常用的有苯二氮卓类和非苯二氮
卓类药物，安全性和疗效较好。其中，苯二氮
卓类药物主要有艾司唑仑、地西泮、阿普唑仑
等；非苯二氮卓类药物主要有佐匹克隆、右佐
匹克隆等。另外，小剂量的抗抑郁药如多虑
平、阿米替林、曲唑酮、米氮平等具有抗焦
虑，改善睡眠作用。
　　非药物治疗主要包括认知行为治疗、重复
经颅磁刺激治疗。认知行为治疗主要是通过调
整“睡眠三要素”起到治疗作用。“睡眠三要
素”是指睡眠节律，睡眠动力和身心放松。睡
眠节律可以通过固定上床、下床时间进行训
练。睡眠动力主要是白天不能补觉，不午睡，
不赖床。每天坚持有氧运动1小时，睡前2小时
应避免运动。放松训练可以促进身心放松，降
低身心焦虑水平，从而促进睡眠。
　　重复经颅磁刺激治疗是一种无痛、无创的
物理治疗方法，通过改善睡眠作用感应电流刺
激大脑，调节大脑内分泌，全面改善失眠患者
多梦、早醒、入睡困难等。另外，还能够缓解
患者头晕，注意力下降，情绪烦躁等症状。


