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就要合理选药哦!
深睡眠
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大多数催眠药物虽然能延长总的睡眠时间，但95%以上会不 同程度的缩短深睡眠，并不能真正改善睡眠质量5。服用该类 药物第二天，容易出现头晕、乏力、困倦、注意力不集中 等，并没有真正使大脑得到充分休息，只是增加了 "垃圾睡 眠时间。这样不可避免的会影响白天的生活和工作，甚至危 害人身安全，比如服药后开车。
所以安眠药可不能乱吃哦，患上失眠的话要记得在医生的合 理指导下科学用药。不能只注意 入睡快，睡眠时间长，更应该关 注改善深睡眠，提高第二天生活 工作效率。可以在医生指导下合 理选择具有改善深睡眠作用的药 物，如曲哩酮，它可以显著增加 深睡眠时间，全面改善失眠患者 的早醒、易醒、多梦等症状，提 高睡眠质量6。
深睡眠——是睡眠中睡得最香、最深的时候，它对人 体的生理意义重大，这期间大脑能得到充分休息，免 疫系统和神经系统也得到修复，机体新陈代谢旺盛， 是解除疲劳的“良药” O
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您达到了几项?
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我们都知道在人的一生中，大约三分之一的时间都在睡眠 中度过。为唤起大家对睡眠健康的重视，国际精神卫生和 神经科学基金会将每年的3月21日设定为世界睡眠日。今 天是第22个世界睡眠日，根据2021年中国睡眠数据报告显 示，有超过3亿人存在睡眠障碍，主要表现为失眠、易 醒、多梦、入睡困难和睡眠质量差等睡眠问题。其中，成 年人失眠率高达50.41%,入睡困难的人群占了54.62%,有 43%的人表示入睡后会出现易醒、多梦的症状％
①	在10-20分钟入睡。


[bookmark: bookmark12][bookmark: bookmark13][bookmark: bookmark14]失眠不仅影响工作和学习, 还会损害我们的身体健康!
儿童：睡眠质量差会导致儿童出现情绪和行为问题。德国
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2.9倍的情绪问题和行为问题发生风险；而另
发展。因此父母们应注意关注孩子的睡眠情
况，避免睡眠障碍阻碍孩子的成长发育2。
一项研究发现，睡眠障碍分别增加儿童1.5倍和
一研究发现睡眠障碍会阻碍儿童的社交能力

中年人：中年人群是社会的中坚力量，但正是因为肩负沉重 的社会和家庭责任，这个人群也是精神压力最大的群体。研 究显示睡眠时间不足7小时的人占64.6%,有睡眠障碍的人
占69.6%3。由此会带来一系列生 活、工作、学习和健康问题，甚 至诱发高血压等各种慢性疾病。
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會 生活规律，保证睡眠时间；
♦营造良好的睡眠环境；
會 养成良好的睡眠习惯；按时就寝和起床、右侧卧位、低 枕睡眠、宽松柔和的睡衣；
♦减少或停用烟酒、茶及咖啡；	R
會晚间不要进食太多；
會 定期进行适当运动和锻炼；
會午睡时间不超过30分钟；
會 睡前应避免过于剧烈的体力活动和大脑刺激，例如打 球、跑步、看恐怖片等；
*睡前建议活动：热水淋浴约10-20分钟，做放松训练。


6	睡眠中不醒或偶尔醒来（如小便）又
9	能很快在5分钟入睡。
0	早晨睡醒后精力充沛，心旷神怡，轻松愉快,
W	疲劳感，工作效率高。
④ 睡眠中没有或很少噩梦、异常行为等。
老年人：老年人的睡眠情况有两个有要特点，一是睡得少， 二是早睡早起。调查显示我国60岁以上老年人群47.2%有睡 眠障碍4,睡眠障碍会增加焦虑、烦躁等负面情绪，放任不 管就会继续加重并引发或加重糖尿病、心血管疾病等多种疾 病，除此之外还可能带来抑郁、痴呆等老年人常见的精神障 碍。
[bookmark: bookmark18][bookmark: bookmark19][bookmark: bookmark20]睡眠仍未改善则需要药物治疗
患上失眠更要坚持良好的睡眠习惯，如果睡眠一直没有改
如果您没有达到以上标准 您需要更加关注睡眠健康!

善，需在医生的合理指导下，服用具有镇静催眠作用的药物
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