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记者刘威

小 贴 士

一整天的学习工作之后，夜晚本是我们的身体休养生息之

时，但有些人的睡眠却“碎成渣”：“一晚上醒好几次，每次醒来再

入睡特别难，白天又昏沉犯困……”如果遇到这种情况，你可能

陷入了“碎片化睡眠”的困境。最近在社交平台，不少人吐槽自

己“睡个稀碎”“接不上觉”的经历。

那么，哪些人群容易受到“碎片化睡眠”的困扰？长期“碎片

化睡眠”会对身体造成怎样的危害？中医有哪些改善方法？记

者采访了银川市中医医院治未病中心副主任医师吴晓晶。

睡眠“碎成渣”
醒来疲惫如旧，怎么办？
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案 例 回 放

食疗方也可助眠

1.百合莲子粥
做法：鲜百合30克、莲子20克、小

米50克，煮粥，晚餐或睡前食用。百合
清心安神，莲子健脾益肾，二者搭配可
缓解虚烦多梦、易醒等问题，适合阴虚
火旺型失眠。

2.枣仁小米粥
做法：炒酸枣仁15克捣碎，与小米

同煮，加蜂蜜调味。酸枣仁养肝宁心，
小米补脾和胃，可改善心血不足引起
的睡眠中断。

3.红枣粥
做法：山药50克切块，红枣5枚去

核，与粳米同煮至软烂。山药健脾补
虚，红枣养血安神，此粥适合心脾两虚
导致的睡眠浅、易醒。

一晚上醒几次
白天犯困疲惫

凌晨一点，45岁的银川市民
赵宁（化名）突然醒了，“没关系，
夜还很长”，大约半个小时后她
再次进入梦乡。凌晨三点，赵宁
又醒了，“还能睡三个多小时”，
经过几次调整睡姿，赵宁终于又
睡过去了。凌晨五点，再次醒来
的赵宁很烦躁。六点半，闹钟准
时响了，她满身疲惫地起床给上
初中的孩子准备早餐。好好的
一夜，睡得稀碎！

尽管赵宁每天入睡和起床
的时间没有发生改变，但这种断
断续续的睡眠状态让她身心俱
疲，整个人的状态特别糟，白天
上班精神萎靡，还出现记忆力下
降、注意力不集中等症状。“看过
医生后，医生说我这是典型的

‘碎片化睡眠’，可能和日常工作
生活压力过大有关。”赵宁说。

气血亏虚
常引发睡眠问题

中医认为，睡眠与人体阴
阳气血运行密切相关。吴晓晶
进一步分析，“中医认为‘碎片
化睡眠’是由情志、饮食或气血
亏虚等病因引起心、肝、胆、脾、
胃、肾的气血失和，和阴阳失调
有关。心血虚、胆虚、脾虚、肾
阴亏虚所导致的心失所养；心
火偏亢、肝郁、痰热、胃失和降
导致心神不安，都会让人夜晚
似睡非睡。”

另外，有些年轻人长期熬
夜、思虑过重、睡前长时间看手
机、缺乏运动，这些不良生活习
惯都可能加剧“碎片化睡眠”的
情况。

它的危害不仅是让你困

偶尔几天的“碎片化睡眠”问题并
不大，若是此种情况长期出现，就要引
起重视。

吴晓晶介绍，“碎片化睡眠”让人
不能进入深睡眠期，而是处于浅睡
期，无法达到解除疲劳的目的，也会
对身体代谢造成影响。所以长期“碎
片化睡眠”的人容易在白天出现犯
困、记忆力减退、注意力不集中等症
状。另外，长期的睡眠不良也可能引
起全身代谢紊乱，增加患糖尿病、肥
胖等疾病的几率。

如何破解睡不好的困局？

那么，中医有哪些方法可改善睡
眠质量？“对于睡眠不良的患者，可根
据不同的症型内服中药；耳穴压豆、针
灸、穴位按摩等中医外治方法也可调
理睡眠。”吴晓晶进一步介绍，比如通
过针刺神门、安眠穴、四神聪、三阴交
等穴位，可起到镇静安神的作用。对
于睡不好的人群，也可以试试穴位按
摩。神门穴：用拇指指端轻轻按揉，双
手交替，具有助睡安眠的作用。三阴
交：每天按揉5～10分钟，可起到安神
定志的作用。涌泉穴：常按摩有良好
的补肾作用，可补肾安。内关穴：轻轻
按揉1分钟，具有宁心安神的作用。

另外，要避免“碎片化睡眠”，还需
要建立规律的睡眠习惯，通过定时睡
觉、定时起床，来培养睡眠节律，周末
也不例外。另外，有睡眠问题的人，可
以尝试不管晚上睡眠好坏，白天不补
觉也不午睡，如果要午睡时间也不能
超过30分钟，避免在傍晚小憩；学会
放松心情、解压，减少焦虑和紧张情
绪，也是改善睡眠的重要途径。

吴晓晶介绍，“碎片
化睡眠”是指睡眠过程中
各种原因导致睡眠中断，
无法进入一个完整且连
续的深度睡眠周期，主要
特点是总睡眠时间足够，
但深度睡眠不足。就好
像手机充电时反复拔插
电源，始终无法“满格”。

吴晓晶举例说：“比
如有些人晚上入睡前，想
到第二天有重要的事情，
就会比较紧张、担心。尤
其是要参加重要考试、重
要会议等，就会出现频繁
觉醒，被动出现‘碎片化
睡眠’。对于一些新手妈
妈来说，由于夜晚每隔
3～4小时就需要给新生
儿喂奶，就会被迫出现

‘碎片化睡眠’。有人夜
晚需要照护家中患者的
时候，也可能会出现类似
情况。”
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为啥“睡眠稀碎”？
快来自查原因

“碎片化睡眠”的原因很复
杂，其背后也可能隐藏着一些
疾病原因。

“失眠是最常见的睡眠障
碍，主要表现为入睡困难，易
醒和醒后难入睡，其中易醒就
是我们在这里提到的‘碎片化
睡眠’。虽然‘碎片化睡眠’不
能等同于失眠，但它属于失眠
的一种表现。尤其对于有睡
眠障碍的老年人来说，‘碎片

化睡眠’就是其主
要表现。”吴晓晶
分析说。

总有人觉得睡
觉打鼾是睡得香、
睡得好。其实，打
鼾严重的人，会反
复出现夜间呼吸暂
停、频繁憋醒，导致
睡眠碎片化。

发作性睡病是
以白天过度嗜睡为
主要特征的疾病，
这类患者会出现夜
间“碎片化睡眠”，
并且是该疾病的特
征之一。

不宁腿综合征和周期性肢
体运动障碍的患者，夜间入睡
后会出现腿部不适，导致睡眠
被打断，进而形成“碎片化睡
眠”。另外，一些慢性疼痛或者
慢性瘙痒患者，也容易出现“碎
片化睡眠”。


