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良好的睡眠卫生习惯是高质
量睡眠的重要影响因素

新华网：能否请您简单解释一下失眠
的定义和症状？失眠在人群中的普遍程度
如何，哪些人群更容易受到失眠的困扰？

肖存利：在临床上，我们通常定义失
眠为：在无明显诱因的情况下，一个人若
连续一个月，每周至少有三次出现难以
入睡或维持睡眠的情况，则视为患有失
眠症状。在症状上，患者的失眠表现有很
多种，比如有入睡困难，有睡眠比较浅，
还有早醒。同时，失眠也对患者造成很大
的困扰。有的时候让他自己很难受，有的
时候影响到患者的人际关系、工作能力、
周围环境的识别、注意力等。

失眠在人群中发病率是很高的，过了
30岁的人可能都多多少少体验过失眠，但
不一定诊断为睡眠障碍。从生理角度来
看，不同年龄段的人群在失眠发生率上存
在差异。相较于儿童、青少年和成年人，老
年人由于生物性因素，如睡眠浅、睡眠需
求减少等，在睡眠上更容易受到影响。然
而，在诊断上，尽管老年人发生失眠的概
率较高，但大约只有三分之一的老年人被
诊断为失眠。另一方面，处于高压力或高
应激的情况下可能会导致失眠发生。

新华网：导致失眠的主要原因有哪
些？是否有一些常见的生活习惯或环境
因素可能引发失眠？

肖存利：失眠的因素有很多种，与生物
学有关，也跟环境有关。人类天生的生物基
因就决定了睡眠的基本规律。比如，儿童和
老年人相较于其他年龄段的人往往睡眠时
间更长，通常儿童睡眠更深沉，而老年人则
可能睡眠较浅。然而，当生物节律受到外部
环境的干扰时，便容易引发失眠。以从一个
时区（如中国）旅行至另一个时区（如美国）
为例，这种跨越时区的旅行会导致生物节
律的整体变化。如果新的环境中光照时间
过长，或者黑夜时间过长，都会破坏原本的
生物节律，导致失眠。持续的白昼或黑夜状
态都会使人的生物节律发生变化，进而引
发睡眠模式的改变。

第二个常见的影响因素是生活习

惯。良好的睡眠卫生习惯是确保高质量
睡眠的基础。建议在昏暗的环境中入睡，
避免在睡前受到刺激，如避免饮用茶和
咖啡等含有咖啡因的饮料。这些做法有
助于为睡眠创造一个适宜的环境，使人
体更容易进入睡眠状态。从生物学的角
度来看，人体的副交感神经系统在兴奋
时有助于促进睡眠。相反，当交感神经兴
奋时，人们就会感到难以入睡。咖啡因、
茶碱等物质以及光刺激等都会刺激交感
神经，从而干扰睡眠。

睡眠会受到心理因素的影响。尽管
睡眠在生物学上是一种本能，但在心理
学上，当个体面临高压和危机时，睡眠会
受到安全感的强烈影响。想象一下，如果
个体在睡眠时担心环境不安全，比如在
古代担心被老虎攻击，这种威胁感会阻
碍他们进入深度睡眠。因此，只有在个体
感到足够安全的情况下，他们的睡眠机
制才能正常运作。

第三个因素就是社会环境。随着现
代生活节奏的加快，夜生活变得日益丰
富，这在一定程度上增加了失眠现象的
发生。例如，晚上 10 点或 11 点，尤其是在
节假日前，街道上灯火辉煌，社交活动频
繁，这与医学上推荐的晚上 10 点到 11 点
为入睡时间相悖。这种环境使得人们难
以按时入睡，因为社交活动的兴奋感让
他们难以平静下来，不断变化的睡眠节
律会干扰我们的生物钟。生物钟是调节
身体内部各种生理活动的关键机制，包
括睡眠。当睡眠节律频繁变动时，生物钟
就会受到干扰，导致失眠等睡眠问题。

新华网：目前，对于失眠有哪些常见
的诊断方法和评估标准？

肖存利：从症状层面来看，当一周内
出现三次以上睡眠问题，并在次日产生
明显影响时，应关注睡眠质量。

一般来说，如果躺在床上超过一个小
时仍未能入睡，即是入睡困难。不同人的
入睡速度差异很大，有的人可能很快入
睡，而有的人则可能长时间无法入睡或突
然惊醒，这些症状在临床上都很常见。另
外，一些人在凌晨三四点钟就醒来，这可
能与多种疾病有关，包括有精神科常见的
抑郁、焦虑、轻度睡眠障碍，严重的甚至可
能有精神疾病，如精神分裂症等。

还有一些失眠是由内科疾病引起的，
比如器质性疾病、呼吸暂停综合征、心脏
科的一些疾病、疼痛等。在诊断失眠时，首
先需要排除这些潜在的内科疾病因素。在
确认没有这些疾病影响的情况下，才将失
眠视为一个独立的、单纯的睡眠问题。

此外，失眠也可能由心理因素所引
发，如创伤应激障碍等。这使得失眠成为
一个需要仔细评估和鉴别的广泛领域。
因此，在评估失眠时，我们必须进行全面
的考虑，以确保对失眠的原因有一个准
确的判断，从而进行有针对性的治疗。

新华网：在治疗失眠时，您通常会推
荐哪些方法？对于不同原因导致的失眠，
治疗方法是否会有所不同？

肖存利：在治疗失眠的过程中，改善
睡眠卫生是关键，因为它直接影响着我
们的生物钟和睡眠质量。它就像进食一
样，长期形成的习惯让我们在特定时间

感到饥饿，这背后其实是胰岛素等激素的
分泌在起作用。同样，当身体需要休息时，
与睡眠相关的激素也会发出信号。然而，长
期倒班、持续警觉以及咖啡因等因素都可
能干扰这些自然的生理过程。

不管哪一类因素引发失眠，直接用药并
不是首选的解决方案，改善睡眠卫生习惯是
第一步。建议在睡前四至五小时内避免饮用
咖啡和茶，不进行过于激烈的活动。同时，使
睡眠环境光线柔和，可以尝试使用香薰、瑜
伽、听音乐或泡热水澡等来帮助放松身心，
营造一个宁静、舒适的睡眠环境，降低交感
神经的活跃度，让副交感神经兴奋起来。

此外，过度关注睡眠卫生，即“睡眠焦
虑”，可能导致反效果，引发失眠。当过度关
注自己是否入睡，注意力集中在“睡着没睡
着”，可能会陷入一种恶性循环，导致睡眠
质量的进一步下降。对于这类人群，需要引
导他们将注意力从睡眠上转移开，尝试做
一些需要高度集中注意力的活动，如阅读
一本晦涩难懂的书，慢慢放松下来。

在应对睡眠焦虑时，CBTI（失眠的认
知治疗）可以提供有效的帮助。这种方法通
过改变对失眠的认知，减少焦虑情绪，建立
新的睡眠习惯和联动机制。它强调放松训
练，比如记录睡眠日记等，帮助患者了解自
己的睡眠模式。

如果这些方法在尝试一段时间后仍无
效，可以考虑暂时放下这些方法，转而探索
更个性化的解决方案。每个人的睡眠习惯
和联动机制都有所不同，因此需要找到适
合个人的方法来帮助他们入睡。这可能包
括调整睡眠环境，改变饮食习惯，增加运动

等。通过转移注意力，通过运动、训练，产生
只要干这个就会睡着的正性暗示。

当面对重大应激事件，如事故或工作
量极大导致的高度警觉状态时，人们往往
难以入睡。这种情况下，交感神经的过度兴
奋会抑制副交感神经的作用，导致睡眠困
难。为了改善这种状况，可以尝试使用半片
药物进行干预，以协助个体进入正常的睡
眠状态。

新华网：在您的临床经验中，有没有遇
到过棘手或典型的失眠案例？您是如何诊
断和治疗的？能否分享一下您在治疗失眠
方面的独特见解或经验？

肖存利：在会诊中，我遇到了两位特殊
的失眠患者。第一位患者的血压表现令人
好奇，每隔六天会回归正常，恰好与医生的
值班周期吻合。经了解，他的失眠源于对主
管医生的依赖，每当医生值班时，他便能安
心入睡，血压也随之稳定。这揭示了心理因
素在失眠问题中的重要作用，特别是依赖
感和安全感对睡眠质量的影响。

第二位患者是一位老先生，长期被失
眠困扰。他每天下午就开始焦虑，担心夜晚
无法入睡，不断尝试各种方法却徒劳无功。
我了解到，他的失眠实际上是由睡眠焦虑
引起的，对睡眠的过度关注反而使情况恶
化。为此，我建议他通过药物来减轻焦虑，
进而改善睡眠。首先，我建议他在睡觉前 2
小时就开始吃。因为药物需要一段时间才
能发挥作用，大概一个多小时后，它的效果
会达到高峰，这样睡觉时药物就能很好地
发挥作用了。经过一周到两周的治疗，他的
睡眠状况有了显著改善，最终成功停药。

这两个案例说明，失眠不仅仅是生理
问题，更与心理状态密切相关。对于失眠患
者来说，找到失眠的根源并采取相应的治
疗措施至关重要。同时，我们也应该关注患
者的心理状态，帮助他们建立健康的生活
方式，以改善睡眠质量，提高生活质量。

新华网：老百姓在生活当中会遇到各
种各样的失眠问题，可能有一些误区所在，
您在临床当中有没有遇到失眠误区呢？

肖存利：关于失眠和药物成瘾，许多人
存在一些误解。首先，药物成瘾通常发生在
长期、大量使用某种药物的情况下，例如一
天服用超过推荐剂量的百安多类药物，或者
长时间使用短效药物如三唑仑和咪达唑仑。
为避免成瘾风险，这类药物应在专业医生的
指导下使用，且使用时间不宜过长。现在有
许多中效或长效药物可供选择，对于严重焦
虑的患者，医生会推荐使用长效药物。

其次，关于失眠的诊断，并非一两天睡
不着就是失眠症。通常，只有在持续一个月
的睡眠障碍后，我们才诊断为失眠症。一些
特殊情况可能导致一周睡不着是正常现
象，不是失眠症。此外，失眠并不会遗传，所
以“祖传失眠”的说法是错误的。

那么，何时应该干预失眠呢？首先，要
能够识别失眠问题。其次，当失眠影响到白
天的工作和生活时，就应及时干预。在临床
上，我们发现有些患者过度关注自己的失
眠问题，而有些患者则完全忽视。这两种极
端态度都是不可取的。过度关注可能导致
焦虑加重，而过度忽视则可能让失眠问题
恶化，甚至引发其他身心疾病。

总之，关于失眠和药物成瘾的问题，我
们需要有正确的认知，避免误区，及时就
医，并在医生的指导下进行合理治疗。

来源：新华网

▢ 全媒体记者 余依萍 文/图

为进一步诠释福利彩票“扶老、助残、
救孤、济困”的发行宗旨，提升福利彩票的
品牌影响力，5月23日，市福利事业发展中
心在绣湖广场开展彩票公益金宣传活动。

活动现场，市福利事业发展中心工作
人员和“福彩有爱”团队志愿者通过发放宣
传手册以及刮刮乐爱心销售等方式，向过
往群众宣传彩票公益金的来源及用途。同
时用具体的案例展示福彩公益金项目的实
际效果，让更多的人感受、参与和支持福彩
公益事业。“买福彩就是做公益。”市民王先
生说，这次活动让他对福利彩票有了更深
的了解，也提升了对福彩公益品牌文化的
认同感。

2023 年，我市根据《彩票公益金使用
管理办法》有关规定，按照福利彩票“扶老、
助残、救孤、济困、赈灾”的发行宗旨，2023
年福利彩票公益金资助各类社会福利和公
益事业项目 72 个，资助公益金 5307.01 万
元，包含市级安排福彩公益金 4412.47 万
元、省级安排福彩公益金 870.7万元。

在老年人福利方面，资助总额高达
4248.27万元，涵盖了居家照料中心的运行
与就餐补助、护理员技能培训、专业学生入
职奖励及养老机构的药品供应等多个方
面，惠及全市14个镇街的520个照料中心
和服务站点，充分体现了我市对老龄人口
的深切关怀与实质支持。针对残疾人福利，

我市投资实施了无障碍环境改造提升项目，
覆盖苏溪、上溪等 6 个镇、街道以及相关企
业，极大地改善了残疾人的生活和出行环境。
同时，社会救助中心改造提升项目的完成，不
仅升级了硬件设施，更优化了服务流程，为求
助者构建了温馨的援助环境。

生态殡葬也是今年的重点项目之一，通
过奖补城西街道骨灰堂建设，推广节地生态
安葬理念，推动殡葬改革深入民心。此外，社

会组织公益创投项目和“孤儿助学”“添翼计
划”等项目的开展，有效促进了社会力量参
与公益事业，保障了孤儿和困难家庭残疾儿
童的教育与康复权益。尤为值得一提的是，
我市持续强化精康服务工作，投入 20 万元
专项经费，支持精神病康复服务试点，服务
对象超过260人次，彰显了对精神健康领域
的深切关怀。此外，我市还积极推动镇、街道
社会工作站服务网络建设，大大提升了社区

治理与服务效能。
市福利事业发展中心有关负责人介绍

说，福利彩票，因公益而生，因公益而兴。此
次宣传活动的开展，旨在加强彩票公益金宣
传，提高彩票公益金使用透明度，引导社会
关注彩票公益贡献，让越来越多的群众认识
彩票、了解彩票、关注彩票、接触彩票，同时
积极推动更多群众为公益事业发展贡献自
己的爱心和力量。

我市开展福彩公益金宣传活动

王某（化名）是彩票代销证的持有人。
李某（化名）与王某达成协议，约定“王某将
彩票投注站转让与李某，该站所有收入及
所有权，全部归李某所有、使用”。协议签订
后，李某支付了转让费，开始在该站点销售
彩票。因王某与李某擅自转让彩票投注站
的行为违反了《彩票管理条例》的相关规
定，被彩票机构依法予以封机，无法继续经
营。后来，李某就与王某的投注站转让合同
协商未果，诉至法院。

法院判决合同无效，双方当事人返还
财产。

以中华人民共和国国务院令形式发布
的《彩票管理条例》明确规定：彩票发行机
构、彩票销售机构可以委托单位、个人代理
销售彩票。彩票发行机构、彩票销售机构应
当与接受委托的彩票代销者签订彩票代销
合同。彩票投注专用设备属于彩票销售机
构所有，彩票代销者不得转借、出租、出售。
彩票代销者不得委托他人代销彩票。

因此，王某与李某签订的投注站转让
合同违反了《彩票管理条例》的相关规定。

根据《中华人民共和国民法典》第一百
五十三条相关规定，王某与李某签订的转
让合同为无效合同。

来源：中国福彩网

彩票投注机
可以转让吗？

刮刮乐爱心销售。

●以案说法

失眠会遗传吗？你可能不知道的失眠真相
在这个快节奏的时代，良好

的睡眠质量显得尤为重要，然而，

许多人却饱受失眠的困扰。

近日，新华网邀请北京市西城

区平安医院院长、精神科主任医师

肖存利做客新华会客厅，从医学和

心理学的角度为网友们剖析失眠背

后的原因，分享改善的建议和方法。

今年37岁的赵明明是广西壮族自治区人民医院睡眠医学科
主任。她在国外学习时发现，国外更注重疾病预防，尤其对睡眠、运
动和营养等方面非常重视。毕业回国后，赵明明引进运动测试技

术，通过对人群睡眠、营养、运动、心理及药物干预，为疾病人群提供
综合诊疗服务并总结出一套睡眠诊疗和慢病康复的经验。她相信，相
对于“治”，“防”的重要性将更为突出。 来源：新华社

睡眠专家赵明明：让患者睡出健康！

志愿者发放宣传手册。


