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“我每天睡觉都像
在‘看电影’，一个接一
个地做梦。早上起来，
根本提不起精神！”李
老师（化姓）被梦境困
扰许久，为了能睡个好
觉，他试过喝酒助眠、
刻意熬夜，还吃过安眠
药，都收效甚微，直到
近日走进宁波大学附
属康宁医院，才在物理
诊疗中心的邱正法医
师的帮助下揪出“元
凶”：原来是昼夜节律
失调引起的睡眠质量
下降。

医生为患者准备检测仪器。

梦多得一个接一个 仿佛整晚都在“看电影”

李老师是一位大学老师，
他有个烦恼——晚上睡觉总是
梦多，一个接一个，仿佛整晚都
在“看电影”。为了睡个无梦的
好觉，他尝试了各种方法，第一
个想到的是睡前小酌几杯。十
多年前一次单位团建，他喝得
酩酊大醉，结果那晚一夜无梦，
第二天精神焕发。受此启发，

他又试过几次喝酒助眠，虽然
入睡确实快了些，但梦境并未
减少，效果并不理想。

他想到的第二个办法是
刻意晚睡，故意积攒睡意熬到
凌晨 1 点多，但效果也不明
显，甚至有几次睡得更糟糕。
无奈之下，他开始服用安眠
药。起初效果不错，但到了今

年暑假，药效也渐渐失灵，即
便睡到上午近10点，仍感觉
头昏脑胀、异常疲惫。开学
后，他常常在梦中“忙碌”一整
夜，早上根本提不起精神上
课。

最终，在朋友的推荐下，他
来到宁波大学附属康宁医院，
找到邱正法医生寻求帮助。

调整睡眠时间后 睡眠障碍大为改善

听了李老师的一番倾诉，
邱正法解释道：“其实做梦是非
常正常的现象，几乎人人都会
做梦。正常人的睡眠有一个非
常规律的周期，先是浅睡眠30
分钟，进入深度睡眠30分钟-
60分钟，然后浅睡眠5分钟，
再进入做梦期 5分钟-10 分
钟，如此往复，一个晚上要进行
4次到6次循环。有些人睡得
深，醒来后记不住梦境；而有些
人睡眠较浅，一醒就能清楚回
忆起梦里的内容。”

邱正法介绍，常有患者反
映自己“梦多”，其实这并不一
定意味着睡眠有问题，不必过
度担忧。只有当频繁做梦，并

实质性地影响到第二天的精神
状态，比如即使睡够了6小时-
8小时，白天仍感到异常疲惫、
昏昏沉沉、注意力难以集中等，
才需要引起重视，并考虑进行
干预。

了解到李老师在服用安
眠药后睡眠曾有所改善，但在
今年暑假反而症状加重这一
情况，邱正法判断，李老师“梦
多、睡不醒”的真正元凶，是昼
夜节律性睡眠-觉醒障碍。简
单来说，问题的关键在于暑假
期间作息紊乱，晚睡晚起打乱
了原本稳定的生物钟。而在
后半夜的睡眠周期，松果体减
少了褪黑素的分泌，他的睡眠

质量也随之下降，直接感受就
是梦很多，睡不醒，很疲乏。

想要提升睡眠质量，就要
将睡眠时间与褪黑素的分泌规
律吻合。为此，邱正法建议李
老师继续按原方案服用安眠
药，但对睡眠时间进行微调，每
晚最迟12点前入睡，早上6点
半无论多困都必须起床，即使
再想赖床也不能破例。

李老师起初将信将疑，但
还是严格遵守了这一作息安
排。没想到，仅过了一两周，他
的睡眠状况明显好转，梦境减
少了，清晨醒来也不再疲惫不
堪，整个人的精神状态也逐渐
恢复。

想睡得深、睡得好 要记牢这六点建议

近日，在宁波大学附属人民医院
（鄞州人民医院）ICU病房里，上演了
温情一幕——医护团队合力帮助一位
重症老人立下遗嘱，了却生命终点前
的心愿。

几天前，宁波大学附属人民医院
ICU收治了一位92岁多脏器衰竭的患
者陈爷爷（化姓）。医护团队为其对症
治疗，并开展床边血液透析。尽管病情
危重，但老人神志清醒，这天夜里他向
值班护士张珍波提出了一个请求。

陈爷爷是一名退休教师，该院护
士董明芬是他曾经的学生，他想见一
见她。深知终末期患者心愿的重量，
张珍波没有丝毫迟疑，第一时间联系
董明芬，将老人的近况与思念细细告
知，为这对阔别许久的师生，搭建起重
逢的纽带。

第二天一早，董明芬匆匆赶到ICU
病房探望。病床前，老人紧握着昔日学
生的手，终于袒露了深埋心底的一桩大
事：趁自己神志尚清，在董明芬的见证
下立好遗嘱，将名下资产按心愿分配。

从事安宁疗护工作多年的董明芬
一边安抚老人情绪，一边联系老人家
属，将老人的心愿与想法逐一转达。

录制遗嘱的当天，为了保证遗嘱的
有效性，家属请来了律师。由于老人多
脏器功能衰竭，全身插满管路，卧床时
连说话、写字都格外费劲，每一个动作
都伴随着不适。宋燕萍将床位调整至
最舒适的高度，为老人垫上3个软枕，
用手轻轻托着老人的肩膀，尽可能让老
人能以相对舒展的状态，清晰表达自己
的意愿。在医护团队的全程协助下，老
人清晰、坚定地完成了遗嘱陈述。更令
所有人欣慰的是，陈爷爷在医护团队的
全力救治下，暂时脱离危险。

从一句微弱的“想见学生”，到心愿
达成，这场守护，由张珍波的细心倾听
开启，经董明芬的温情传递，最终在宋
燕萍的专业陪护中圆满。她们不仅是
ICU病房里监测生命体征的护士，更是
读懂沉默、回应牵挂的“心愿守护者”。

记者 陆麒雯 通讯员 郑瑜 文/摄

医护团队在ICU病房
为重症老人了却心愿

医护人员协助律师为老人完成遗嘱录制。

如果你总觉得睡得浅、睡
不深，还老做梦，该怎么改
善？邱正法给出了几点实用
建议——

●保证睡眠时长 目标是
每晚7小时-9小时。深度睡眠
通常发生在睡眠的前中期，如
果你睡眠总时长不够，首先被
牺牲的就是深度睡眠和快速眼
动睡眠。

●规律作息 每天在固定
时间上床和起床，即使在周末
也一样。这能稳定你的生物
钟，让睡眠周期更稳定高效。

●创造黑暗环境 黑暗会
促进褪黑素（睡眠激素）的分泌，
这对进入深度睡眠至关重要。

●避免睡前刺激 远 离
蓝光，睡前一小时放下手机、
电脑。

●避免咖啡因和酒精 咖
啡因会延迟入睡时间。酒精虽
然能让人快速入睡，但会严重破
坏后半夜的睡眠结构，大幅减少
快速眼动睡眠和深度睡眠。

●合理安排运动 规律的
运动能显著增加深度睡眠时
间，但要避免睡前剧烈运动。

记者 施忆秋
通讯员 张瀛 文/摄
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大学老师“夜长梦多”
第二天早上头昏脑胀
医生：“元凶”是假期晚睡晚起打乱了生物钟


