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“假失眠”暴露真问题
“医生，我又失眠了，我昨夜又是整夜没睡，白

天困得不行，什么都干不了。”39岁的朱芳因自觉

失眠在合肥四院住院治疗。每次医生查房，她都

会诉说着同样的话。但真实情况却是，睡眠仪器

监测显示，她的睡眠并无异常；护士夜间多次查房

也证实，她睡着了，还睡得比较熟，以至于护士多

次进出，她都毫无察觉。

朱道民主任介绍，这样的失眠是“主观性失

眠”，又称之为“假性失眠”，病人的实际睡眠情况

和主观感受不符。患者睡得并不差，但总是夸大

自己入睡困难，或睡眠减少。由于患者自己觉得

没有睡好，会导致白天精力下降，疲劳，甚至继发

情绪问题，如焦虑、抑郁。这种“假性失眠”是较典

型的由心理因素引发的失眠，在治疗时将会更加

侧重于探究其背后隐藏的心理致病源。

失眠与抑郁是孪生兄弟
宋阿姨今年 60 岁，性格爽朗大方，退休前是

单位骨干，退休后是持家好手。外人眼中的她生

活得有滋有味。春节前，宋阿姨因琐事与人发生

争执后，开始出现失眠症状，晚上入睡困难，白天

不爱讲话，不想动弹，对什么事都提不起兴趣。严

重时，一天24小时都无睡意，即便用药，也只能睡

两三个小时。饱受失眠折磨的宋阿姨感觉筋疲力

尽，非常痛苦。

三周前，宋阿姨在家人陪同下来到合肥市四

院就诊，才知道这次的失眠其实是抑郁症在作祟。

该院睡眠障碍科主治医生张玉介绍，经过诊

断，宋阿姨不仅患有失眠，还患有中度抑郁，日常

表现为情绪低落、兴趣丧失、认知功能下降、注意

力不集中、性格改变、消极悲观等，且这些症状晨

重暮轻，是典型的抑郁症症状。但患者本人往往

只关注到失眠这一外在表现，而忽视其他的症状

或改变。

张玉说，其实，失眠与抑郁犹如一对孪生兄

弟。抑郁多表现为失眠，而失眠后又会让人产生

抑郁情绪。两者常常相互影响，形成恶性循环。

来睡眠障碍科就诊的患者，很多都是失眠伴有抑

郁、焦虑症状。

失眠可防可治，不必过于紧张
在临床上，失眠症由外部因素和心理因素所

致。据朱道民介绍，60%以上的失眠，尤其是单纯

的失眠症状，大多数都是由心理因素所致。在治

疗时，就不单是治疗失眠症状，更会侧重考虑患者

的心理因素。在临床上，会综合采用药物治疗、物

理治疗和心理治疗，治标更要治本。

朱道民说，失眠可防可治，不必过于紧张。首

先，对失眠要有一个正确的认知。睡不好并不等

于失眠，失眠症是一种疾病，有严格的诊断标准。

一周内至少有三个晚上出现入睡困难、难以维持

睡眠，或者有无法恢复精力的睡眠引起的不适，伴

随白天的苦恼或影响社会功能，病程持续三个月，

才可以诊断为失眠症。短暂的睡眠不好人人都会

出现，一般可以自行改善，不必因此过分担心。

其次，预防失眠要保持规律作息和良好心

态。同时，日常生活中，学会自我调控和驾驭情

绪，多些兴趣爱好，适当参加一些户外活动，呼吸

新鲜空气等都会对情绪和睡眠有帮助。

再次，治疗要规范。正常成人的睡眠时间存

在明显的个体差异，与自己平日相比，一旦反复出

现入睡困难、易醒、早醒、多梦等症状，影响日间生

活及工作，自我调节也无法改善，此时，就要到专业

医疗机构就诊，让专科医生先评估，分析失眠背后

的原因，对因治疗，切记不可盲目自行用药。

星报讯（郑慧 记者 马冰璐）3 月 21 日是世

界睡眠日，来自中国睡眠研究会的一组数据显示，

中国有各类睡眠障碍者约占人群的38%，昨日，记

者获悉，3 月 21 日上午 8 点至 11 点，安医大二附

院将在该院门诊大厅举办睡眠障碍联合义诊活

动，神经内科、呼吸内科、耳鼻喉-头颈外科等多

科室专家现场接受市民睡眠相关问题咨询。

“当你觉得入睡困难，入睡时间超过30 分钟；

睡眠质量下降，整夜觉醒次数≥2 次、早醒；总

睡眠时间减少，少于 6 小时；白天觉得疲劳、思

睡、注意力不能集中，甚至有头痛、头晕、情绪波

动大、难以控制时，那么很可能就是失眠了。”安

医大二附院神经内科副主任医师瞿萍表示，失

眠的诊断除了患者及家人的主观描述外，还可

以用脑电图多导联描记装置进行全夜睡眠过程

的监测，这样可以帮助医生判断患者属于什么

类型的失眠，以便更好地治疗。

除了失眠，还有很多其它的睡眠障碍，包括睡眠

呼吸暂停、昼夜节律失调、不宁腿综合征、周期性肢

动、梦游、梦魇、快速眼动期睡眠障碍、发作性睡病、

日间嗜睡等，均对患者的生活有较大危害。瞿萍提

醒，如果存在上述问题，要及时到医院进行诊治。

星报讯（张劲松 记者 马冰璐）8岁“小胖墩”

轩轩（化名）爱吃不爱动，尤其喜欢炸鸡、甜食，家

人以为他只是有点胖，岂料一次检查中，他被查

出患有脂肪肝。昨日是第 19 个全国爱肝日，安

徽省立医院感染病院举行大型义诊，参加义诊的

中国科大附一院（安徽省立医院）感染病科副主

任医师唐琰提醒，脂肪肝低龄化趋势显著，门诊

中经常会接诊到七八岁的小朋友患有脂肪肝，

“家有小胖墩的家长一定要注意让孩子均衡饮

食、加强锻炼。”

爱吃不爱动，“小胖墩”被查出脂肪肝
“这与轩轩的高脂高热量饮食有很大的关

系。”中国科大附一院（安徽省立医院）感染病科

副主任医师唐琰表示，最近几年，在门诊中，经

常能接诊到七八岁的小朋友被查出患有脂肪肝，

有的孩子病情甚至发展到了比较严重的地步。

“这些孩子大多是‘小胖墩’，喜欢吃肉、甜食等

高热量食物。”

唐琰表示，除了脂质代谢异常等遗传因素“作

怪”外，脂肪肝的低龄化趋势与高脂高热量饮食

习惯，以及爱吃不爱动等息息相关，“被确诊患有

脂肪肝的小朋友几乎都是‘小胖墩’，而他们的父

母、家人普遍都偏胖。”

专家：家有小胖墩的家长需警惕
据了解，目前，脂肪肝已成为全球第一大慢

性肝病，“据保守估计，我国有脂肪肝患者 2 亿以

上。”唐琰说，以前，脂肪肝患者多为成年人，但

最近几年，低龄化趋势显著，“很多人认为，脂肪

肝是小毛病，不碍事，但其实如果一直不改变饮

食习惯，加强锻炼，脂肪肝也会引发肝硬化、肝

癌等重疾。”

值得一提的是，不少孩子是在治疗其他疾病

过程中被查出脂肪肝，“不少家长只意识到肥胖

会影响孩子健康，但并未意识到还会诱发脂肪

肝。”唐琰提醒，家有小胖墩的家长一定要保持警

惕，注意让孩子均衡饮食，加强锻炼，“简而言之

就是管住嘴，迈开腿。”

“如果孩子被查出脂肪肝，家长也不必过分

紧张。”唐琰说，一般情况下，轻度脂肪肝可以通

过调整饮食、作息习惯、加强运动等方式改善并

治愈。

失眠大多源于心病
心病还须“心药”医
专家：失眠可防可治，不必过于紧张

8岁“小胖墩”
被查出脂肪肝
专家：家有小胖墩的家长需警惕

近4成人被睡眠障碍“困扰”
周四，安医大二附院有义诊

眼下正是“春眠不觉晓”的

季节，然而越来越多的人却苦恼“今夜

无眠”。 据中国睡眠研究会调查，中国成年人失眠发

生率为38.2%，高于发达国家水平。睡眠障碍与心

理健康息息相关，3月21日是世界睡眠日，昨日，合

肥市四院睡眠障碍科主任朱道民提醒，60%以上的

睡眠障碍源自“心病”，心理治疗不可或缺。

□ 周洁 记者 马冰璐

健康人不需要药补
很多人感觉自己身体疲惫，处于亚健康状态，

就想滋补身体。如吃西洋参、红参膏、银耳莲子

羹等中药的同时还服用灵芝粉、孢子粉以及各种

滋补食材的汤类。

其实，补品一般是针对虚症的，需辨证服用。

中医将虚症分气虚、血虚、阴虚、阳虚四种类型。

相应的，补品也分为补气、补血、补阴、补阳四

类。有些人可能有两三种“虚”同时出现，只有经

过准确的中医辨证才好对症进补。

健康人不需要药补，增加运动和规律吃饭是

最好的补品。 □ 据《快乐老年报》


