
人的一生，睡眠时间
几乎占了1/3，睡眠的好
坏直接影响人们的生活
质量。在我国45.4%的
人存在睡眠障碍，28%的
人患有失眠。可是你是
否出现过这种情况：还没
到晚上，就觉得自己会失
眠；明明睡足了8小时鼾
声如雷，白天时还是觉得
困，甚至觉得自己没有睡
着过？如果你也曾这样
过，当心患上了“主观性
失眠”。

□朱世玲 记者 李皖婷
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运动好比灵芝草，何必苦把仙方找。

———谚语”
健康快乐周刊

心灵鸡汤XINLINGJITANG
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24 式太极拳是国家

体育总局组织编创和大

力推广的健身运动项目

之一。本书详细讲解了

24式太极拳动作及要领等，内容系统，图文并茂。书

中对每个动作都进行了分解式介绍，讲解细致，又要

点突出，使读者易懂易学；书中对每个动作易犯的错

误，也给予明确指出并加以纠正；尤其是本书甴世界

冠军编写和演示，动作标准、规范、舒展、美观，保证

了本书内容的准确性和权威性。本书可谓融知识性

和指导性为一体，具有很强的实用价值，是广大太极

拳爱好者不可多得的学习参考读物。

起床后总觉得没睡
当心患上“主观性失眠”

●M.7541 男，合肥电力设计院工程师，45

岁，1.76米，大学，风度修养好，品貌端庄，丧偶，

车房具备，经济优越。诚觅35岁左右，1.62米以

上，有稳定职业，天性淑真良善，富生活情趣的

女士为爱之旅伴。

●M.7634男，合肥省直机关公务员，32岁，

1.78米，硕士，综合素质高，风度好，未婚，独子，车

房具备。诚觅一位30岁以下，1.62米以上，大专以

上，知性端庄，温柔气质佳的未婚小姐爱心永结。

●F.8633 女 ，合肥大型国企高管，43 岁，

1.68米，温柔貌美，苗条肤白气质佳，离单，经济

好，车房具备。诚觅一位 55 岁以下，1.75 米左

右，英健儒雅，德才兼备的先生相识相知，牵手

红尘爱之旅。

●F.8719女 ，合肥大学教师，26岁，1.63米，

硕士，温柔秀美，肤白靓丽，长发飘飘，未婚，车

房俱全。诚觅一位35岁以下，1.73米左右，有事

业富爱心的未婚先生携手人生，永沐爱河。

以上征婚信息由爱之桥婚恋中心提供，条
件合适的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝
口百大CBD中央广场公寓楼2006室），免费安
排约见。电话：0551-62839952（崇老师）

故事：明明整晚鼾声如雷，起床后却说“我没睡”

芳芳今年上大四。上个月考研她觉得自己没发
挥好，最近为了找工作压力又挺大，每天都着急上火
的。因为以前一上火芳芳就容易睡不着，所以最近
还没等到晚上，芳芳就觉得自己一定会失眠。

不仅如此，每天早上睡醒后，芳芳都说自己一宿
没怎么睡，还是觉得很困。但是让人奇怪的是，芳芳
的室友却说芳芳晚上睡得挺好，几乎都不翻身，也很
少发现她在睡觉中间醒来。

无独有偶。72 岁的何大爷夜夜鼾声如雷，可早
晨起床却常和老伴说自己一夜没睡，最近甚至发展

到临睡前还要吃片安眠药。可即便这样，何大爷还
是沉浸在失眠的焦虑中。

他们到底是怎么了？原来，芳芳和何大爷的这
种情况称为主观性失眠，属于“假失眠”。

所谓主观性失眠是针对客观性失眠而言，患者
坚信自己“失眠”，主诉入睡困难、睡眠不足或完全失
眠，可有焦虑、抑郁症状，但多导睡眠图显示睡眠时
间与睡眠结构正常。主要表现为还没睡觉就觉得会
失眠，睡得挺好却说没睡，睡眠质量不错却说睡得不
好，充足睡眠后白天还觉得困等。

32 式太极拳是国家

体育总局组织编创和大

力推广的健身运动项目

之一。本书详细讲解了

32式太极拳动作及要领等，内容系统，图文并茂。书

中对每个动作都进行了分解式介绍，讲解细致，又要

点突出，使读者易懂易学；书中对每个动作易犯的错

误，也给予明确指出并加以纠正；尤其是本书甴世界

冠军编写和演示，动作标准、规范、舒展、美观，保证

了本书内容的准确性和权威性。本书可谓融知识性

和指导性为一体，具有很强的实用价值，是广大太极

拳爱好者不可多得的学习参考读物。

1. 保证适当的运动：白天积极参与各种有益的

社会活动、坚持适当的户外活动或体育锻炼，将有助

于入睡、改善睡眠质量。

2. 舒适的睡眠用品，在选择睡眠用品时，应注

意：床不宜过窄，床垫不宜过硬或过软，枕头高低适

度，被褥轻软、透气。

3. 调整卧室环境：卧室的环境不仅会影响入睡，

还会影响睡眠质量。因此，睡前应调整好卧室的温

度、湿度，将灯光调至柔和、暗淡，尽量停止各种噪音

的干扰。

4. 做好睡前准备工作：睡前应保持情绪稳定，不

宜进行剧烈运动、饮用兴奋性饮料，晚餐应在睡前两

小时完成，晚餐应清淡，不宜过饱，睡前不再进食，还

可以在睡前用热水泡脚，以促进睡眠。

5. 适当的睡眠姿势：良好的睡姿可改善睡眠的

质量。选择睡眠姿势时，以自然、舒适、放松为原则，

最佳睡眠姿势为右侧卧位，可避免心脏受压，又利于

血液循环。

“我们临床上经常会碰到这样的患者，他实际上
睡眠很好，但是主诉整夜睡不着，当他睡着之后，
有人把他搬到另外一个床铺上，或在他脸上画了

‘眼圈’，他都不知道，这时把他推醒后，他坚持说
‘根本未入睡’，问他眼睛周围的圈圈从何而来，他
无言以对，但仍坚持说未睡着，这就是所谓的‘主
观性失眠’。”

为什么会出现主观性失眠？安徽省精神卫生中
心睡眠障碍学科刘勇医生介绍说，有些人总是带着
难题、烦恼、焦虑、抑郁、恐怖心理上床，精神紧张或
过于兴奋，不给自己入睡的机会。有人一到傍晚临

睡时，就担心、发愁，预感到要失眠，一上床便处在
“又要睡不着了”的失眠恐怖状态，把夜晚的睡眠当
成了无法战胜的恶魔，心理学称之为“预期性焦虑”。

还有一些人睡前不管有高兴或痛苦的事，只要一
躺到床上，白天遇到的事情就像放电影一样，总是在
脑海中浮现，无法摆脱，越是不想就越想，翻来覆去，
辗转不安，以致一整夜都不能很好地入睡。“这种情绪
影响是由于白天生活中累积的精神上和肉体上的压
抑未能很好地得到解除，使不良的情绪影响比较强
烈，或因他们的中枢神经系统对生理变化缺乏调节和
应急能力，因而精神上的过度兴奋，必然导致失眠。”

分析：精神压力大可引起主观性失眠

主观性失眠患者常主诉失眠导致日间功能障
碍，而一旦失眠症状缓解后，日间功能障碍即可改
善。但如果发病后未经有效治疗，可出现焦虑和抑
郁症状。

医生提醒，对主观性失眠的患者最佳的治疗方式
是心理干预，可以通过播放其睡眠时的录像让其认识
到他的睡眠质量没问题，改变他对睡眠状态的不良认
知。这种心理干预是长期的。症状严重的患者可以

适当用些药物，用来缓解患者的情绪，让其心情放松。
另外，有相关症状的人群在睡前应该避免可能

引起失眠的行为，以防止从心理上产生入睡困难的
想法。比如睡前不要吃东西；不要做能导致情绪亢
奋的事情，比如打游戏、看电影等。可以通过看书、
做单一的事情来放松心情。

此外，主观性失眠还可以通过药物干预和物理
疗法来治疗，不过这些都需要在医生指导下进行。

提醒：治疗主观性失眠，心理干预是关键

如何改善睡眠质量？

延伸阅读


