熬夜失眠伤元气，针药助眠解心疾
----“全世界”失眠 中医药入梦

在当今快节奏的时代，睡眠障碍已经成为大多数人生活中的一大困扰。你是否也经历过夜晚辗转反侧、白天精神不振的折磨？今天，我们就来聊聊睡眠障碍。

01如何判断自己是否有睡眠障碍？
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失眠一般可以分为三种类型：短暂性失眠、短期性失眠和慢性失眠。

短暂性失眠：偶尔出现的失眠情况，如工作或学习压力大、饮用含咖啡因的饮品等，导致夜间难以入睡或睡眠质量下降。这类失眠一般不需要治疗，通过缓解压力或避免诱因，失眠可缓解或改善。

短期性失眠：指失眠症状每周少于3次，或持续时间不足3个月。短期性失眠可能与近期的生活变化、环境因素或健康状况有关，如旅行、时差、疾病或疼痛等。这类失眠需要关注并寻找可能的诱因，必要时进行干预和治疗。

慢性失眠：指失眠症状每周大于等于3次，持续时间在3个月及以上。慢性失眠可能是由多种因素引起的，如长期的精神压力、焦虑、抑郁、生活习惯不良、环境因素等。这类失眠需要专业的评估和治疗。

02如何鉴别自己是否失眠？

可以采取以下方法：

1、观察入睡时间：正常人在上床后通常能在30分钟以内入睡，如果经常需要超过30分钟甚至更长时间才能入睡，可能是失眠的一个信号。

2、评估睡眠质量：良好的睡眠质量表现为睡眠深沉、不易被轻微声响或光线打扰。如果夜间经常醒来，或者醒来后难以再次入睡，表明睡眠质量不佳。此外，早晨醒来后是否感到精力充沛，也是评估睡眠质量的一个重要指标。

3、记录睡眠时长：成年人每晚通常需要7-9小时的睡眠来保持身体和精神的健康。如果连续多晚的睡眠时长都远低于上述范围，比如每晚只睡4-5个小时甚至更少，可能正在经历失眠。

4、注意日间表现：失眠不仅影响夜间的睡眠，还会对日间的表现产生显著影响。如果发现自己白天经常感到疲倦、注意力不集中、情绪波动大，或者工作效率和生活质量明显下降，都可能是失眠导致的日间功能障碍。

03失眠的危害

失眠的危害是多方面的，包括以下几个方面：

1、脑力和体力的影响：睡眠不足会导致大脑得不到充分的休息，出现头痛、头晕、记忆力减退、注意力不集中等症状；同时，失眠还会导致全身疲乏无力，精力和体力都减退。 

2、精神情绪的影响：失眠容易激惹、烦躁、情绪抑郁、焦虑以及精神萎靡等，严重的甚至会出现幻觉。

3、植物神经系统功能紊乱：失眠会导致心悸、胸闷、腹胀、便秘、食欲改变等症状。女性患者还可能出现月经紊乱，还有些患者会出现血压忽高忽低，增加心脏疾病和中风的风险。如果儿童失眠，会导致生长发育受到影响。

4、外观的影响：长期失眠会导致皮肤粗糙、变色、晦暗、黑眼圈等。

5、免疫功能下降：失眠会使人的免疫功能下降，容易感染疾病，如感冒、过敏性鼻炎等。同时，失眠还会加速皮肤老化，影响面容美观。

6、增加患心血管疾病的风险：如高血压、心脏病等，可能会出现明显不适症状，对自身健康造成不利影响。

7、认知功能障碍：长期失眠可能导致记忆力下降、注意力不集中等认知功能障碍，严重影响个人的工作和生活质量。老年人长期失眠还可能引起认知功能障碍，诱发阿尔茨海默病等退行性疾病。

04失眠的原因

中国睡眠研究会发布的《2023年中国居民睡眠白皮书》显示，居民夜间睡眠时长普遍偏短，47%的人群在零点后入睡，13%的人群在凌晨2:00后入睡。这其中，“00后”平均入睡时间为00:33，“70前”入睡时间为23:02。但“70前”及“70后”的已退休人员常被夜醒/早醒、夜间如厕等问题困扰，“00后”和“90后”的年轻人常困扰于入睡困难。

 原因各不相同，或因电子产品、学习工作压力，或因情感烦恼、身体不适……
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05失眠的治疗

心理治疗对于因心理因素导致睡眠障碍的患者，认知行为疗法通过改变患者对睡眠的不良认知和行为习惯，帮助他们建立良好的睡眠习惯，缓解心理压力对睡眠的干扰。
药物治疗根据不同类型的睡眠障碍，患者可以在医生指导下选择合适的药物。例如：入睡困难者可以使用短效催眠药，而睡眠维持困难、多梦易醒的患者则可以选择中长效催眠药。但请注意，药物治疗需遵医嘱，避免药物依赖和副作用。 药品种类如下（一定要在医生处方监护下使用）：1.苯二氮卓类：地西泮、氯氮卓、硝西泮、艾司唑仑等2.新型苯二氮卓类：唑吡坦、佐匹克隆、右佐匹克隆和扎来普隆等3.褪黑素和褪黑素受体激动剂：雷美尔通、阿戈美拉汀4.抗抑郁药：阿米替林、多塞平、舍曲林、文拉法辛等5.其他类：米氮平、曲唑酮等。
物理治疗①经颅磁刺激疗法通过改变大脑皮质神经细胞的膜电位，影响脑内代谢和神经电活动，从而改善睡眠。②光照疗法则适用于因生物钟紊乱引起的睡眠障碍，通过特定波长和强度的光照射，调整人体生物钟，提高睡眠质量。

大自血治疗大自血疗法也成臭氧大自血疗法，其在治疗失眠方面主要归因于其能够改善脑组织的供氧情况，从而缓解因慢性脑供血不足、脑动脉粥样硬化等因素造成的脑部缺血缺氧状态，进而改善睡眠。

高压氧治疗高压氧治疗主要是通过提高血氧含量，改善脑部组织缺氧，促进脑细胞代谢，从而达到治疗失眠的目的。我科的高压氧舱可以为有睡眠障碍的朋友提供有效治疗。

传统中医特色治疗中医调理、针灸、按摩等通过调节身体机能，达到改善睡眠的目的。 例如：1、将面诊、舌诊、脉诊三诊结合，着重分析患者失眠原因、失眠具体症状、失眠的中医分型2、 老年性失眠通常结合治疗夜尿频多、疼痛。中青年人失眠通常结合治疗颈肩疾病。女性失眠结合需结合疏肝调经。3、外治以足三阳经为主，总治则疏肝解郁、通络安神。4、轻症失眠以中医外治法为主，中重度失眠配合中药按疗程治疗。

