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关于失眠的十个问题，看看有没有你需要的答案

当今社会，睡眠问题越来越常见，也许是手机太过“黏人”，舍不得放下；也许是夜

晚 才 是 属 于 自 己 的 时 间 ， 舍 不 得 早 点 入 睡 ； 也 许 是 白 天 喝 的 咖 啡 、 奶 茶 仍 在 发 挥 作

用……

总 之 ， 睡 眠 问 题 困 扰 着 许 多 人 ， 晚 上 翻 来 覆 去 睡 不 着 觉 ， 第 二 天 喜 提 大 熊 猫 同 款

“黑眼圈”，附赠睁不开的朦胧双眼，困到精神恍惚，总感觉身体被掏空。怎么办？

2024年10月30日 16:41 浙江台州市立医院
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关于失眠的十个问题，快来对号入座，看看有没有你需要的答案。

Q1
睡不着就是失眠吗？

失眠症不是简单的睡不着，它必须同时符合以下三点：

1、对睡眠质和量的不满意，出现入睡困难、眠浅梦多、早醒、睡眠感

缺失等症状；

2、主观痛苦，影响工作和生活，严重影响生活质量；

3、出现失眠症状达到每周3次以上，且持续至少1月。



2024/10/31 08:34 关于失眠的十个问题，看看有没有你需要的答案

https://mp.weixin.qq.com/s/auUntJWjUK0MRWOEn1e9-A 3/7

Q2
睡眠时间不够8小时就算失眠吗？

每个人的睡眠时间有长有短，每天只需要睡到第二天感觉精神愉快，精

力充沛即可，成年人6到9小时的睡眠时间只作参考。

Q3
前一晚没有睡够，隔天可以通过午睡来补觉吗？

午睡、打盹会影响第二晚睡眠的驱动力，可能加重失眠，不补觉反而第

二晚的睡眠驱动力更大，能睡得更好。
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Q4
躺在床上的时间越多，睡觉的时间也越多，第二天状态会更好吗？

对于失眠者，延长卧床时间，增加的往往并非睡着的时间，而是辗转反

侧、难以入睡的清醒时间，并且会增加烦躁感和挫败感，从而加重失眠。因

此，要尽可能缩短躺在床上的时间，以减少卧床时的清醒时间和烦躁情绪。

Q5
睡不着时一直躺在床上好不好？

睡 眠 是 自 然 而 然 的 过 程 ， 任 何 “ 努 力 ” 不 但 是 徒 劳 的 ， 反 而 可 能 适 得 其

反。当睡不着时超过半小时，应该离开卧室，做一些温和枯燥的活动，如看

篇幅较短的纸质书报、听舒缓的音乐等，待感到困倦时再上床睡觉。

Q6
失眠一定会对身体健康产生影响吗？

失眠是会对身体健康造成一定的影响，但对失眠后果的过分关注导致的

焦虑抑郁反而对身体的影响更大。偶尔一两次失眠并不会引起“崩溃”，不要

过分焦虑，避免过度担忧产生更大的不良影响。

Q7
睡前喝点酒能够帮助入睡吗？

酒精能够抑制大脑皮层，睡前喝酒能帮助部分人提早入睡，但会显著增

加夜间醒来的频率并导致早醒，反而会影响睡眠结构，而且长期饮酒容易导

致酒精依赖，越是习惯喝酒助眠，助眠效果会越差，并不建议通过睡前喝酒

来帮助入睡。



2024/10/31 08:34 关于失眠的十个问题，看看有没有你需要的答案

https://mp.weixin.qq.com/s/auUntJWjUK0MRWOEn1e9-A 5/7

Q8
安眠药吃多了会上瘾，还有很强的副作用，医生开的安眠药可以吃吗？

其实安眠药并没有想象中的那么可怕。短期小剂量服用安眠药不会产生

依赖性，大多数患者在医生的指导下用药，可以很好地改善睡眠，并不需要

长期服用。

目 前 无 相 关 研 究 证 明 ， 服 用 安 眠 药 会 导 致 老 年 痴 呆 ， 却 有 较 多 研 究 表

明，长期失眠可增加心脑血管疾病风险、增加肥胖、糖尿病甚至癌症风险。

Q9
吃褪黑素对失眠有效果吗？

褪黑素是大脑松果体分泌的一种激素，它本身没有镇静安眠作用，主要

通过调节人体的昼夜节律间接提高睡眠质量。因此对昼夜节律紊乱、需要倒

时差，或者在内源性褪黑素不足的人来说效果不错，但对其他原因导致的失

眠则疗效不佳。

其实，褪黑素并不是治疗失眠的常规药物，且过量服用褪黑素会有一系

列的副作用，如：诱发脑卒中，性功能障碍，甚至加重失眠等。

Q10
除了服用药物之外，还有哪些物理方式治疗失眠吗？

经颅磁刺激治疗(TMS)是一种无痛、无创的绿色治疗方法。主要根据电

磁互换的原理，通过强电流在线圈上产生磁场，然后磁场再无衰减的穿透颅

骨进入大脑皮层，并在相应的皮层引起局部微小电流，改变大脑皮层的局部

电活动，从而起到治疗作用。对入睡困难、睡眠质量差、睡眠障碍等失眠问

题有不错的治疗效果。
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另外还可以尝试心理松弛减压、正念冥想、听舒缓音乐、多晒太阳、适

当有氧运动、睡前洗澡和泡脚等方式，对改善失眠有一定作用。
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