
赵志新医生认为， 由于导致睡眠障碍的主要原因是心理原因，

因此，出现睡眠障碍后，关键是要调整心态。“有句话叫‘睡觉先睡

心’，我非常同意这个观点，只有整个人放松下来，才能睡个好觉。良

好的心态对睡眠大有裨益。 ”赵志新医生说。

赵志新医生说，中医学上有一个观点叫“药食同源”（许多食物

即药物，它们之间并无绝对的分界线），因此，有选择地吃某些食物，

会对身体产生一定作用。对于失眠来说，有十种食物是提倡食用的。

第一，小米，小米具有安神的作用，可以配合治疗失眠。 第二，龙眼

（桂圆），但需要注意的是龙眼性偏温食物，吃多了不好，每次熬粥

时，可以放几粒。第三，苹果，有安神作用。第四，莲子，有安神健脾的

作用。第五，桑葚，有补血安神的作用，但其也是偏温性食物，不可多

食。 第六，葵花子。 第七，红枣，具有健脾、养血、安神的作用。 第八，

蜂蜜，这是广为人知的治疗失眠的食物。 第九，牛奶，睡前喝一杯牛

奶，对治疗失眠有很好的效果。 第十，核桃，具有补肾、安神的作用。

对于治疗失眠的方法，冯双平医生提出了一些观点：相对于体

力劳动者来说，脑力劳动者可能更容易失眠，这是由于心理压力造

成的。 而相对于年轻人来说，老年人更容易失眠，人们总喜欢说“人

老了觉就少了”就是一种体现。因此，他认为失眠可以分为心理性和

病理性两种。如果是心理原因造成的，那么就要进行心理疏导，从心

理上根本解决失眠问题。而如果是病理性失眠，比如高血压、糖尿病

等很多老年病都容易导致失眠，那就要先治病，在治疗的同时服用

治疗失眠的药物。与此同时，冯双平也认为，人们应该保持良好的作

息习惯，这是预防失眠的最好方法，而且要保持良好的心态，遇到什

么事要放轻松，不能老在心理念叨，这样才能保证良好的睡眠。

冯双平说，由于失眠是一种恶性循环，因此碰到失眠问题时要

及时治疗，不然，它可能会越来越严重，进而影响人们正常的生活和

健康。
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在第 12 个“世界睡眠日”来临之际，记者采访了我市有关方面的医生，请他们谈了睡

眠的重要性、造成睡眠障碍的原因，以及如何积极有效地消除睡眠障碍。

睡觉先睡心

关注世界睡眠日

□晨报记者 张小娜 实习生 王风娇

“我最近总是间断性失

眠， 每隔两天就会失眠一次，

经常凌晨醒了就再也睡不着

了， 白天感到身体非常不舒

服，提不起精神，这是怎么回

事？ ”家在福田四区的李女士

向本报反映。“我晚上总是睡

不着觉，非常痛苦，有时候瞪

着眼睛就到天亮了，感觉都快

崩溃了。 体重因此也下降了很

多。 ”家在华夏小区的牛先生

也提起了他的失眠经历和苦

恼。

据京立医院副主任医师

赵志新介绍，现在普通市民和

相关专家越来越意识到睡眠

的重要性，中国睡眠研究会于

2003 年把“世界睡眠日”正式

引入中国，呼吁更多的人关注

睡眠、关注健康。 针对失眠市

民的求助，赵志新医生和市第

二人民医院内科主任冯双平

医生从三个方面进行了讲解：

睡眠的重要作用、导致失眠的

主要原因以及如何确保良好

的睡眠质量。

睡眠的八大作用

京立医院副主任医师赵志新是国家

二级心理咨询师， 她主攻心理学和中医，

对睡眠研究一直比较关注，并做过相关的

研究。 她给记者讲了一个故事：小说《镜花

缘》中曾经提到一个无眠国，那个国家中

的所有人都不睡觉，认为一睡就醒不过来

了，所以那个国家的人寿命非常短。 可见，

睡眠对于人类来说是极为重要的。

赵志新介绍，睡眠有八大作用，第一

是消除疲劳、恢复体力；第二是保护大脑、

恢复精力；第三是增加免疫力、康复机体；

第四是促进发育；第五是延缓衰老，延长

寿命；第六是保护人的心理健康；第七是

美容作用；第八是促进骨骼生长，这一点

对于青少年的生长发育来说，意义十分重

大。

赵志新认为，失眠还容易导致一些疾

病，比如肝、肾、肺、脾、心等器官，它们都

需要有休息的时间， 我们能做的就是睡

眠，给它们创造一个良好的环境。 如果我

们总是失眠或是睡眠质量不好，就会使这

些器官处于超负荷运转的状态，很容易导

致这些器官病变，因此，每个人要想身体

健康，拥有良好的睡眠是非常重要的。

导致睡眠障碍的六大心理原因

冯双平医生认为，失眠是一种症状，是由生理疾病、心理疾病或

神经功能紊乱造成的。 赵志新医生认为，尽管睡眠不好是由不同的

原因造成的，比如生理疾病、药物等，但最重要的是心理原因，因此，

治疗失眠一定要从心理原因着手。

赵志新医生认为导致睡眠障碍的六大原因分别是：第一怕失眠

的心理，它会使失眠成为恶性循环，越怕失眠越睡不着。第二梦有害

心理，有的人认为做梦是有害的，为此十分焦虑，由此导致失眠。 第

三自责心理，如果因为某件事而自责愧疚，就会将此事压抑到潜意

识里，从而导致失眠。 第四期待心理，如果对某件事过于期待，过于

兴奋，就会失眠。 第五童年创伤心理，幼年受到恐吓或惊吓，这种经

历也会压抑到潜意识里，每当这件事在潜意识里再现，就会造成失

眠。第六手足无措，当遇到突发事件，难以掌控时，也容易导致失眠。

赵志新认为，心理导致的失眠可能会引起某些疾病，而疾病的

发生可能会加重失眠，从而形成一个恶性循环，所以，无论遇到什么

问题，都要保持良好的心态，这样才能保证良好的睡眠，从而保障身

体健康。

促进睡眠的方法
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进入 21 世纪全

新的科技时代， 人们

的健康意识空前提

高，“拥有健康才能有一切”的新理念深入人心，因此

有关睡眠问题引起了国际社会的关注。 据世界卫生

组织对 14 个国家 15 个地区的 25916 名在基层医疗

机构就诊的病人进行调查， 发现有 27%的人有睡眠

问题。 据报道，美国的失眠发生率高达 32%~50%，英

国为 10%~14%，日本为 20%，法国为 30%，我国也在

30%以上，50%的学生存在睡眠不足。 睡眠障碍对生

活质量的影响很大， 但相当多的失眠患者没有得到

合理的诊断和治疗。 睡眠障碍现已成为威胁世界各

国公众的一个突出问题。

链接

规律一：睡眠时间

四季睡眠春夏应“晚卧早起”，秋季应“早卧

早起”，冬季应“早卧晚起”。 最好应在日出前起

床，不宜太晚。

规律二：睡眠方向

睡觉要“头北脚南”。人睡觉时采取“头北脚

南”的姿势，使地球磁力线平稳地穿过人体。

规律三：睡觉姿势

身睡如弓效果好，向右侧卧负担轻。“睡如

弓”能够恰到好处地减小地心对人体的作用力。

规律四：睡觉时间段

无论是“夜猫子型”的人还是“早睡晚起型”

的人，都应该找准自己的生物钟，提高睡眠休息

的效率。 传统中医理论认为，子时 ( 夜间 1 1 时到

凌晨 1 时 ) 、午时 ( 白天 1 1 时到 1 3 时 ) 两个时辰

人体需要适当休息。

规律五：睡眠环境

在卧室里应该尽量避免放置过多的电器，

确保大脑在休息中不被干扰。此外，也不要戴手

表、假牙等物品睡觉，以免影响身体健康。

健康睡眠的五个规律


