
针对大众关心的午睡、补觉等

问题，钱立锋给出了专业解答：午

睡是好习惯，但时长需控制在半小

时左右，否则会影响夜间睡眠，加

重睡眠障碍；熬夜后白天补觉，虽

然能缓解一些疲劳，但无法弥补身

体生物钟紊乱的伤害，长期熬夜一

定会有损健康。

至于晚上跑步、运动是否利于

睡眠，钱立锋认为，晚上可以进行

慢走、八段锦等舒缓性的运动，能

帮助放松缓解身心，对睡眠有一定

帮助，但要注意的是，晚上整体以

静为宜，特别是睡前 2小时不宜进

行剧烈运动，否则会造成神经兴

奋，加重睡眠障碍；像睡前泡脚、洗

热水澡等这些民间助眠方式，有一

定的辅助作用。最重要的是，蓝光

会抑制褪黑素分泌，要改变上床刷

手机的习惯，可尝试看纸质书

助眠。

当记者问到，现在很多人配带

的智能手表、手环的睡眠监测数据

是否准确时，钱立锋表示，这些智

能设备的数据只能作为参考，无法

精准反映睡眠状态，若想准确了解

睡眠状况，还是要到正规医院做专

业多导睡眠监测，通过脑电、眼电

等综合测量，获取详细睡眠分析

报告。

面对睡眠障碍，很多人不重

视，或不愿就医，常常自行购买助

眠药、褪黑素等服用，对此，钱立锋

警示这种做法不可取。睡眠障碍

成因复杂，擅自用药可能产生药物

依赖，停药后症状加重，还可能出

现头晕、记忆力下降等副作用，掩

盖真实病情。

他表示，褪黑素并非“天然无

害”，过量服用会扰乱自身褪黑素

分泌，加重睡眠障碍，长期服用还

可能影响内分泌。因此大家切勿

在家自行用药，如果暂时出现睡眠

障碍不用过分着急，可以先进行作

息时间调整、睡眠习惯重建并调整

心态，如果自我调理两周以上无改

善，需要及时就医。

那么，在分析了这么多并不科

学的助眠方式后，有没有切实有效

帮助睡眠的方式呢？结合临床经

验，钱立锋给出四条科学建议：一

是饮食要清淡，避免浓茶、咖啡、酒

精；二是白天要适量户外运动，多

晒太阳，晚上则以静为养，少思少

虑；三是要营造安静、暗光的睡眠

环境，不带手机进房间，避免在床

上做和睡觉无关的事；四是要养成

良好睡眠习惯，听从身体节律，困

倦时及时入睡，醒了就要及时

起床。

泡脚、香薰、口服褪黑素……民间方法有用吗
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48.5%人有睡眠问题？
到底要怎样才能睡个好觉
N记者 陆黎阳 受访医生 嘉兴市中医医院中医特色专病睡眠门诊副主任中医师 钱立锋

钱立锋强调，长期睡眠障碍的危害远超想象，不仅会导致免疫

力下降、头痛乏力、记忆力减退，还会诱发高血压、冠心病等心脑血

管疾病，增加焦虑、抑郁风险，甚至提高意外事故发生率，长期睡眠

质量差还会缩短预期寿命。

他提醒，睡眠障碍症状持续超过两周以上，或伴随频繁惊醒、早

醒、头痛焦虑等，需及时就医；长期打鼾、白天莫名困倦也可能是睡

眠障碍，需到医院进行排查。嘉兴市中医医院采用的中药、针灸、耳

穴刮痧、穴位贴敷、失眠推拿等中医特色疗法，结合多导睡眠监测和

辨证施治，对睡眠障碍有很好的治疗效果，一般治疗后一两周就能

明显缓解症状。

“睡眠不是‘浪费时间’，而是身心健康的基石。”快节奏生活让

很多人陷入“失眠焦虑”的恶性循环，其实，拥有好睡眠的关键是放

下焦虑、养成规律作息。每个人都是自己的健康第一责任人，希望

广大市民重视睡眠健康管理，卸下压力焦虑，摆脱睡眠障碍，每晚都

能好梦到天亮。

“凌晨三点盯着天花板，越想睡越清醒”“半夜醒来就睡不着了，熬到天亮一身疲惫地起床上班”……这些

熟悉的场景，正在成为越来越多人的睡眠常态。今年世界睡眠日主题为“优质睡眠，美好生活”，旨在唤醒全

民对睡眠健康的关注，引导大众树立科学睡眠观念，摆脱睡眠障碍困扰。

睡眠作为人一生三分之一时间都在进行的生理活动，是身心健康的“基石”，却常被现在快节奏的生活裹

挟、忽视。为破解大众睡眠障碍难题，记者专程走访了嘉兴市中医医院睡眠门诊钱立锋副主任中医师，结合

他多年临床经验，拆解睡眠误区、科普实用知识，助力市民拥有安稳好睡眠。

钱立锋告诉记者，近年来，大

众睡眠健康呈现“高发化、年轻

化、女性占比高”的趋势。以嘉兴

市中医医院睡眠门诊量为例，该门

诊 2025年累计接诊 2万人次以上，

平均每天接诊 30多人，且接诊量

逐 年 攀 升 ，但 这 只 是“ 冰 山 一

角”——还有更多的人不知道失眠

是一种疾病，即便出现睡眠障碍，

也总觉得“靠自己调理就能好”，

不愿主动就医。

据 中 国 睡 眠 大 数 据 中 心

《2025年中国睡眠健康调查报告》

显示，我国近半数（48.5%）成年人

存在睡眠障碍，最突出的问题集

中在入睡困难、夜醒频繁、醒后难

再睡、早醒等几大类。从人群来

看，以往睡眠障碍多集中在老年

人，如今中青年患者比例攀升，年

轻化明显；女性患者远多于男性，

尤其是更年期女性，占到门诊接

诊量的 60%至 70%。

“这与女性生理特点相关，女

性在育期、更年期等阶段激素水平

波动大，易焦虑烦躁，再加上承担

更多家庭和工作压力，思虑过多，

睡眠质量易下降。”30岁的陈女士，

产后激素变化加上育儿压力，造成

她情绪低落、焦虑，难入睡。接诊

医生关照家属平时要多陪伴，开导

患者情绪，合并中医药手段（中药、

针灸、穴位贴敷）治疗后，陈女士很

快晚上能安稳入睡，白天笑容也变

多了。

长期熬夜、压力大、作息不规

律的学生、上班族也是高发人

群。高中生小潘（化名）经常熬夜

刷题，自述躺在床上大脑像开锅，

常常翻来覆去一两个小时才能睡

着，还多梦易醒。就诊睡眠门诊

后，用中药口服、中医刮痧、失眠

推拿等中医综合治疗后，教他放

松技巧，调整学习节奏。两周后，

小潘入睡快了，睡眠踏实，成绩也

慢慢稳定了。

近半数成年人受困，中青年、女性成高发人群

门诊中，“每天睡8小时为什么

还累？”“凌晨1点睡、早上8点起行

不行？”是患者常见的疑问。钱立

锋从中西医角度解释，中医讲究阴

阳调和、天人相应，西医则认为睡

眠是免疫力修复的黄金阶段，直接

影响激素水平和器官修复，长期睡

眠不足易引发睡眠障碍。

关于“成年人是不是睡够7小时

才算好睡眠”的问题，钱立锋表示并

非绝对，一般而言建议成年人每天要

睡够7小时以上，如果第二天白天精

神充沛，那么少睡一点也问题不大；

学龄前幼儿需睡足10小时，学龄期

儿童则至少要保证每晚9小时睡眠；

老年人可以短一些，但也不宜少于6
小时，此外，过长或过短的睡眠都不

利于健康。他特别提醒，尽量要早一

点睡觉，最晚也要在11点前入睡了，

因为晚上11点至凌晨3点是养肝胆

时辰，此时不睡会导致次日倦怠，长

期还会损伤肝脏、诱发失眠、肝胆问

题以及免疫力下降等，“有些人觉得，

睡得晚起得晚保证有7小时睡眠就

行，但实则并不可取。”这样会造成生

物钟节律紊乱，使身体陷入恶性循

环，钱立锋说道。

如何知道自己是否存在睡眠

障碍，钱立锋给出了一个可参考的

自测标准：上床后超过半小时不能

入睡、夜醒超过 2次、多梦早醒，这

些症状一周里出现3次以上就可能

存在睡眠障碍；若症状持续超过 2
周，建议尽早就医，如果长期发展

下去会变成慢性失眠。

睡够7小时就是好睡眠？这些认知要纠正

提醒：长期睡眠障碍危害大，及时就医是关键


