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晚上睡不着，白天昏沉沉……60岁的张阿姨已经失眠 3个月，为
此她伤透了脑筋，甚至在别人推荐下前后服用了两种不同的安眠药。
但每种药往往是一开始有效果，过了几天又睡不着了。前不久，备受
失眠困扰的张阿姨来到了上海市第十人民医院心理科就诊。
经过评估，医生发现张阿姨除了失眠之外，还存在着明显的焦虑

情绪，跟她沟通之后，重新制定了治疗方案，加用了一些抗焦虑药物。
经过两周的治疗，张阿姨的睡眠逐渐改善，精神状态明显好转，生活质
量慢慢恢复了。
实际上，在心理科门诊像这样的情况并不少见。很多人认为失眠

了，只要吃点安眠药就能解决问题，其实不然，失眠患者常常同时合并
有抑郁和焦虑，研究显示接近 50%的失眠患者存在抑郁或者焦虑。
昨天是世界睡眠日。根据《中国睡眠研究报告 2023》中对居民基

本睡眠情况的调查结果显示，我国居民每天平均睡眠时长为 7.37 小
时，其中 47.55%的居民每天实际睡眠时长不足 8个小时，25.9%的居
民每晚平均睡眠时长不足 7个小时。
上海市第十人民医院精神科主治医师王美娟介绍，失眠，尤其是

急性失眠，大多由心理社会因素诱发，如工作压力大、人际关系紧张、
子女升学等。如果不能及时调整，容易形成慢性失眠。
患者长期受失眠折磨，容易出现抑郁、焦虑，而抑郁、焦虑的出现，

又会助长患者对失眠的错误认知，形成恶性循环：失眠 -焦虑抑郁 -
失眠加重。
同时失眠也是抑郁焦虑常见的临床表现之一，80%以上的抑郁症

和焦虑症存在失眠。失眠与抑郁焦虑共存时将会严重影响患者的身
心健康，因此需要更加积极的干预。
如何重新找回好睡眠？王美娟表示，失眠受多种因素影响，因此

在治疗前需进行多维度的评估，综合了解患者睡眠以及与睡眠相关的
情况才能真正帮助到患者。失眠的治疗需要多管齐下，去除病因是根
本，通过改变不良的睡眠习惯、改善不良的情绪（焦虑抑郁）、消除应
激事件等，失眠问题有可能就会迎刃而解。

晨报记者 潘 文

●保证安静、舒适的睡眠环境（适
宜的温度、湿度、光线）；

●保持规律的就寝和起床时间；

●规律锻炼，但睡前避免剧烈运动；

●规律饮食，避免就寝前饱餐，也
不宜空腹就寝；

●避免下午和夜晚摄入烟酒、茶、
咖啡等；

●避免在床上进行阅读、看电视、
工作、思考问题等活动；

●避免白天午睡或打盹；

●躺在床上 15-20 分钟后仍无法
入睡时，需要起床，做一些放松的活动
再返回卧室睡觉，如仍无法入睡，可以
反复进行该步骤；

●夜间醒来不看钟表。

注意睡眠卫生

●不要过分关注睡眠：“今天晚上
会不会又失眠 ”“怎么到现在还没睡
着”，不必受困于这些想法，过分关注
往往更容易失眠；

●合理的睡眠期望： 不是一定要
睡满 8-10 小时才是好的睡眠；

●不要把睡眠后果灾难化： 有些
人害怕失眠会给身体带来巨大伤害

（如肿瘤）或者是精神出问题，其实就
像感冒发烧一样， 每个人都可能出现
失眠症状；

●不要有挫败感： 不要因为一两
个晚上没睡好就产生挫败感， 睡眠有
波动很正常， 要连续看一段时间内睡
眠的总体情况；

●保持自然入睡： 睡眠是一个自
然的生理过程，不是努力的结果，不要
过于担心自己失去自然入睡的能力。

●最后可以尝试下放松训练，尽
量选择适合自己的放松方式，如：渐进
式肌肉放松训练、 腹式呼吸、 正念冥
想、瑜伽等，都能让我们的身心得到放
松，从而改善睡眠。

改变错误认知
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