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睡眠，是生命不可或缺的“充电”过程。然而，当“睡个好觉”成为奢望，隐藏在背后的认知误区与精神压力，正悄然侵蚀着现代人的健康防线。近日，一场聚焦

“科学睡眠 美好生活”的科普培训会在广元市第一人民医院举行。来自多学科的专家不仅拆解睡眠的常见误区，更从医院管理层面着手，致力于让睡眠健康服务更

可及。从认知重塑到临床干预，记者还特邀三位专家带你读懂睡眠背后的科学，学会与“安眠”和解。

整合多学科资源让睡眠健康服务更可及
广元市第一人民医院举办“科学睡眠美好生活”科普培训会

近日，由四川省医学传播学会慢病健康传

播医防协同与区域协作专委会主办、广元市第

一人民医院承办的“科学睡眠 美好生活”科普

培训会在广元市第一人民医院举行。来自广元

市多家医院神经内科、精神心理科、中医科及药

学领域的专家齐聚一堂，从认知重塑到临床干

预，带领公众读懂睡眠背后的科学知识。

让睡眠健康服务更可及
活动伊始，广元市第一人民医院副院长马

刚致辞。他表示，睡眠障碍是当下日益严峻的

公共卫生问题，其年轻化、普遍化的趋势对医院

诊疗服务提出了新挑战。

“群众不清楚睡眠问题该挂哪个科室、找哪

位医生，这是我们首先需要解决的痛点。”马刚

在接受采访时透露，医院正从管理层面着手，制

定多维度的改进计划：一方面构建全流程就诊

指引体系，在门诊大厅、挂号处设置睡眠诊疗专

属标识，明确不同睡眠问题对应的就诊科室；另

一方面优化挂号服务，在公众号、自助挂号机增

设睡眠问题挂号指南模块，方便群众快速匹配

科室和医生；同时建立首诊分流机制，对不确定

科室的患者，由导诊医生初步问诊后精准分流，

避免患者多跑冤枉路。

此外，医院正积极整合神经内科、精神心理

科、呼吸科、耳鼻喉科等多学科资源，筹建睡眠

医学中心。“我们借鉴了同行的先进经验，在信

息化建设和科普方面，都准备以行业标杆为指

引，完善服务流程。”马刚介绍，医院已引进多通

道睡眠监测仪、睡眠呼吸治疗仪等专业设备，建

成标准化睡眠监测室，可开展睡眠呼吸暂停综

合征等常见睡眠障碍的精准诊断和规范治疗。

马刚说，医院还建立了科室协作机制，明确

各相关科室在睡眠诊疗中的职责，实现资源共

享、优势互补。“我们要将碎片化的医疗资源整

合起来，形成‘一站式’服务体系，让患者不再多

跑冤枉路。”

随后，广元市第一人民医院药学部副主任、

临床营养科负责人张菘对会议主题及议程进行

了简要介绍。他从药学与营养相结合的视角，

阐述了“科学睡眠 美好生活”这一主题的现实

意义，并明确了各环节的设置初衷，为整场培训

奠定了专业基调。

多学科视角下的睡眠真相
在随后的科普分享环节，三位来自不同领

域的专家，分别从各自学科视角带来了干货满

满的知识分享。

广元市第一人民医院神经内科主任熊兰以

“是谁偷走了你的睡眠？”为题进行分享。她表

示，据相关调查显示，中国成年人失眠发生率高

达 38.2%，20-30 岁年轻人群发病率逐年上升，

不良睡眠习惯、压力过大、咖啡因摄入过量是主

要诱因。

在采访中，熊兰还提醒，长期慢性失眠对血

管的损伤是不可逆的：夜间血压降不下来，血管

内皮会慢慢受损；大脑一直绷着，心脑血管也跟

着受累；身体还会出现慢性炎症，更容易形成血

栓。

来自广元市精神卫生中心睡眠医学科主任

许媛美以“失眠的认知行为治疗”为题，重点介

绍了认知重建、刺激控制、睡眠限制等核心技

术，以及治疗实施的流程与注意事项。

广元市中医医院神经内科副主任林涌泉则

带来了“中西医视角下的失眠防治与调护”的分

享。他从中医“不寐”的概念出发，阐释了失眠

的病因病机，并介绍了针灸、推拿、中药足浴等

非药物疗法，让与会者领略到中医在安神助眠

方面的丰富手段。

此外，广元市第一人民医院精神科医生李

万君从神经生物学角度解读“压力大睡不好”这

一现象。她表示，精神与睡眠共享同一套神经

通路，二者互为因果，形成循环。临床中因精神

因素导致睡眠障碍的患者，最常见的困扰是对

睡眠的过度关注，形成了“上床就紧张、紧张就

失眠”的条件反射。李万君提醒，年轻人一定要

重视早期信号，出现持续两周以上的入睡困难、

早醒，或白天心慌胸闷，应及时就医，而不是自

行长期服用助眠药物。

圆桌讨论：拨开睡眠误区
科普分享结束后，一场聚焦临床实际问题

的圆桌讨论将活动推向高潮。来自不同领域的

专家围绕“科学认知与临床干预”这一主题，就

公众最关心的睡眠误区展开对话。

针对“8小时睡眠”的执念，熊兰强调，睡眠

质量应以日间功能为评判标准。关于“睡眠焦

虑”的隐形推手，林涌泉表示，睡眠效率达到

85%以上就算好睡眠，关键不是睡了几个小时，

而是身体是否得到修复，第二天状态是否在

线。他在采访中进一步谈到，与其强迫自己入

睡，不如通过调整作息、饮食和情志，让身体自

然回归睡眠轨道。

在用药安全环节，广元市第一人民医院副

主任中药师孙婉莹表示，新药虽理论上不产生

依赖，但临床应用仍有个体差异，中西药的选择

要兼顾机制与个体差异，做到“一人一策”。

同时，广元市第一人民医院主治医师、营养

师潘越也从饮食调理角度，提供了营养素补充

和饮食模式调整的建议。

此次科普培训会，不仅是一次知识的普及，

更是一次观念的革新。从优化就诊指引到整合

多学科资源，从科普知识分享到临床用药指导，

广元市第一人民医院正以务实举措，将“科学睡

眠”的理念转化为守护群众健康的实际行动，让

更多人睡个好觉。

每天盯着手环上的睡眠数据，看到不足8小时就

焦虑不安？听到枕边人鼾声如雷，以为“他睡得真

香”？午睡睡久了，晚上就睡不着？近日，记者针对这

些睡眠问题，邀请三位专家拆解这些关于睡眠的常见

误区！

8小时不是“黄金标准”，别再被它绑架

“我昨晚只睡了6个小时，今天肯定没精神。”很多

人都有这样的想法，四川省精神医学中心副主任兼睡

眠医学中心主任李静直言：“我们根深蒂固地觉得每

晚要睡8个小时才行，但其实这个观点是错误的。”她

解释到，睡眠时长因人而异，受年龄、季节、环境等多

种因素影响。判断睡眠是否充足，不能只看时长，而

是要看三个指标：躺下30分钟内能睡着；晚上醒来不

超过3次且能快速入睡；白天精神好、注意力集中。只

要白天状态在线，就别跟8小时“死磕”。

四川大学华西医院心理卫生中心临床药师徐家

玥在门诊中也经常遇到焦虑的患者，说自己“睡得太

少”，结果一问，实际上睡了七八个小时。“我会告诉

他，你的睡眠时长其实是够的，我们该找的是为什么

你睡够了还觉得累。”她指出，有些人天生是“长睡眠

者”，需要睡10小时；有些人则是“短睡眠者”，睡四五

个小时就精力充沛，其实，只要不影响白天状态，这都

属于正常现象。

噩梦缠身？医生建议：不处理

很多人害怕做噩梦，担心是不是身体出了问题。四

川大学华西医院心理卫生中心书记兼副主任邱昌建的

建议出人意料：如果做噩梦了，最好的方式就是不处理。

“人类做梦的基本原理到现在都没完全搞清楚，

但你越担心噩梦，就越容易失眠，越失眠就越容易做

噩梦，这是个恶性循环。”邱昌建说，不去关注它，不去

回想梦里的情节，噩梦反而会自己消失。越是把它当

回事，它越缠着不放。

打呼噜不是睡得香，是身体在求救

“我老公打呼噜十几年了，一直以为是他睡得香，

怎么就成了病？”这是邱昌建最常听到的问题。他解

释道，打呼噜肯定是不健康的，这是因为气道变窄，气

流冲击软组织从而发出的声音。

偶尔因为疲劳或饮酒打呼噜问题不大，但如果鼾

声响亮、不规律，打着打着突然没声了，过了十几秒甚

至二十秒才猛地深吸一口气——这可能是阻塞性睡

眠呼吸暂停的信号。它会让我们的大脑缺氧，白天困

倦、反应迟钝、注意力不集中，开车容易出车祸。邱昌

建特别提醒，肥胖、脖子短、鼾声巨大、伴有呼吸暂停

的人，一定要去医院检查。

午睡别超30分钟，小心“偷”走晚上的睡眠

中国人爱睡午觉，但李静建议午睡最好不超过30

分钟。她解释，成年人从生理上讲应该是“单向睡

眠”——晚上睡够了，白天根本不需要补觉。如果午

睡后，晚上睡不着或睡眠质量下降，就说明午睡在

“偷”晚上的睡眠。

睡眠是为白天的生活服务的，只要白天精神好，

你就睡够了。别被“8小时”绑架，别被噩梦吓住，别把

打呼噜当“睡得香”……优质睡眠的第一步，或许就是

放下对睡眠的焦虑，科学认识它，然后好好睡一觉。

更 多 看 点

睡眠的四大误区，听听专家们怎么说

□华西社区报记者田旭摄影报道
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来自不同领域的专家开展圆桌讨论。


