
今视点
A042024年6月21日 星期五 责编/胡晓新 朱忠诚 审读/刘云祥 美编/许明

几乎每个患者
都犯类似的错

“童医生，我这阵子睡得好多了，昨
晚睡了6个小时，中间只醒了一次。”近
日，宁波63岁的薛女士来到宁波大学
附属第一医院睡眠障碍诊疗中心童茂
清博士的门诊复诊。

两个月前，薛女士第一次来初诊
时，还饱受失眠困扰。晚上躺床上像烙
饼一样翻来覆去，好不容易睡着了又很
容易醒来，再难入睡。由于长期睡眠不
足，加上白天也没什么事情，她在午饭
后就会到床上躺着。有时能睡着，有时
迷迷糊糊，她想着即使睡不着也能让身
体放松、休息。可是，补觉后，夜间睡眠
和白天的精神都越来越差。

童茂清建议薛女士，晚上服用少量
药物帮助入睡，务必戒掉午睡的习惯。
薛女士虽然将信将疑，但也决定试试
看。第一周，戒断午睡后，下午精力更
差了；第二周开始，发现夜间睡眠有所
改善……这次是她第三次来诊室，对目
前的睡眠情况颇为满意。令她欣喜的
是，接下来，还可以逐渐减少药物用量
直到完全停药。

童茂清说，几乎每个来中心看失眠
的患者都犯了和薛女士一样的错——
晚上没睡好，白天补觉，形成恶性循
环。其中，尤其以退休老人居多。对这
类患者，他建议不要午睡，这也是睡眠
治疗中认知行为疗法的一项重要内容。

邱正法正在整理睡眠监测用品。

午间没明显困乏，不必午睡
邱正法表示，在身体确实需要通
过午睡来“充电”时，良好健康的
午觉能起到振奋精神、消除困意、
保护眼睛、提高工作效率等好
处。和其他季节比，夏季人们普
遍早起，消耗也较大，也往往需要
通过午睡来“充电”。

怎么衡量身体是否需要午
睡？ 童茂清表示——最简单的标
准就是午间身体是否有明显的困
乏感。如果中午有明显的困乏感，
休息后能较好缓解，可以考虑午
睡。反之，如果白天精力充沛，那
没必要午睡。他特别提醒，大家不
要被运动手环、APP等提供的睡眠
数据误导，认为自己深睡眠不够、
睡眠总时长不够，需要午睡，一切
从身体的真实表现和需求出发。

不建议失眠人群午睡 童茂
清特别提醒，一般建议失眠人群
不要午睡。导致失眠的两个主要
因素，一是睡眠压力（睡眠驱动
力）不足；二是昼夜节律被破坏。
从早上起床到晚上入睡前，如果
都没有小睡或上床休息，会使睡
眠压力增大，睡眠驱动力提升，养
成正常的昼夜节律，这样有助于
夜间更快入睡，睡得更好。一般
来说，可以在上床后30分钟内入
睡。反之，如果长期晚上缺觉，白
天补觉，会导致睡眠驱动力下降，
昼夜节律被打破。补觉不成，反

而伤睡眠。
邱正法也表示，从大量临床

案例看，失眠人群午睡，哪怕只是
躺着没睡着，也容易加剧晚上入
睡困难，失眠加重。

成人午睡不要超过 30 分
钟 两位医生都强调，正常情况
下，成年人午睡时间不要超过30
分钟。童茂清分析，睡眠是有阶
段性的，超过 30 分钟的话，身体
会慢慢进入深度睡眠期。这个时
候醒来，容易有头晕不适、记忆力
下降、专注力下降等情况，既不利
于下午的工作，也不利于健康。

童茂清透露，他一年四季都
有午睡的习惯，但是只会躺15分
钟左右，预计真正的浅睡眠时间
在5-10分钟。这样小憩一会，既
没有“起床气”，也可以较好地消
除疲乏感。

邱正法表示，婴幼儿午睡时
间不必拘泥于时长，家长可以根
据孩子的规律、精神状态来决定
是否要午睡，什么时候喊醒，没有
特殊情况，可以让孩子午后睡到
自然醒。小学一年级后孩子的午
睡情况，可以参考成人，可以不
睡，如果午睡的话，尽量不要超过
半小时。

午饭后30分钟再睡 由于
中午休息时间短，很多人吃过午
饭后就立刻进入午睡模式。邱正
法表示，这并不可取。午饭后，胃

内的食物还没来得及消化，身体
肠胃处于运动中。这时午睡，会
影响肠胃的正常消化，长期如此，
容易引发肠胃疾病。最好午饭后
先走上15分钟左右，在午饭后30
分钟左右再睡，减少消化系统因
午睡引起的不良反应。如果有午
睡习惯的话，建议中午不要吃得
过饱。

有条件的话，躺睡最好 午睡
用采用什么睡姿最好呢？童茂清
表示，如果条件许可的话，躺睡是
最好的。办公室一族在办公室放
一张折叠的行军床，也可以考虑
购置能切换成躺椅模式的椅子。
他提醒，很多人图方便会趴着午
睡，这样往往会导致影响颈椎不
适，手臂麻木，肠胃胀气。

避免使用多个闹钟 邱正法
提醒，避免使用多个闹钟把自己
从午睡中“喊醒”。最好设置单个
闹钟，闹铃尽量选择温和且渐强
的旋律的音乐。这样，能帮助人
们从睡眠状态更有效率地过渡到
清醒状态，降低睡眠惯性。

睡醒不要马上起来 邱正法
还建议，午睡醒来后，不要马上下
床。醒来后，可以继续在原位置
休息两三分钟，蹬蹬腿或者活动
下胳膊，给身体一个“缓冲”的时
间。

记者 王颖
通讯员 庞赟 孙梦璐 文/摄

晚上失眠，中午补觉？
中午不睡，下午崩溃？

午睡到底有哪些午睡到底有哪些 ？？
专家教您避开误区！

究究讲讲
有一种困叫“中午不睡，下午

崩溃”。随着天气转热，越来越多
的人加入了午睡大军。可是，有
人醒来精神抖擞，有人却反而晕
晕乎乎。

午睡有哪些讲究？所有人都
需要午睡吗？睡眠门诊的很多患
者为什么被要求取消午睡？午饭
后多久睡合适？睡多久合适？记
者邀请宁波大学附属第一医院和
宁波大学附属康宁医院的两位专
门研究睡眠的医生和大家全方面
说说怎么事半功倍地午睡。
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“邱医生，我感觉自己晚上睡

眠质量特别好，外面打雷都不会
醒。可是，白天总是没精神。我
一般午睡一个小时左右，起来后
总是头晕。”近日，苏先生来到宁
波大学附属康宁医院睡眠诊疗中
心接受了睡眠监测。他疑惑，自
己为什么总是白天犯困，而且午
觉醒来后头会晕呢？

在接受了标准多导睡眠监
测后，该中心邱正法医生发现
苏先生睡眠问题的一大症结
——睡眠呼吸暂停。苏先生睡
眠期间，呼吸暂停低通气指数
属于中度水平伴发轻度缺氧。
而且，他夜间存在睡眠结构紊
乱，睡眠质量差，深睡眠较正常
人明显偏少，并非他自以为的

睡眠质量很好。这也是他白天
精力不济的原因。

为什么午觉睡了一个小时，
反而会头晕呢？一是午觉时间过
长，进入了深睡眠期，被闹钟“喊”
醒后，身体机能难以快速醒来，表
现为头晕、记忆力下降等；二是午
睡时也存在睡眠呼吸暂停，导致
脑部缺氧，加剧了头晕。

40岁经理午睡醒来为啥总是头晕？

午睡怎样才能“避坑”，医生给您以下建议3


