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无论是何种睡眠障碍，
调节生活节奏，保持有节律
的生活方式是第一位的，也
是治疗的前提条件。 关于

“成人每日平均睡眠时间从
2022 年起到 2030 年要达到
7-8 小时”的倡议，目的应
是引导年轻人少熬夜，保证
睡眠时间。 专家表示，7-8
小时是理想化的睡眠时间，
健康的睡眠除了保证时间，

有效的睡眠结构同样重要。
一些熬夜的年轻人，睡眠节
律是混乱的， 甚至昼夜颠
倒， 由此无法保证睡眠效
率，即使时间够了，仍会对
身体产生影响。

“正常的睡眠由浅入
深，有一个结构周期，大约
在 90 分钟。 如果一个人在
夜间能够连续睡眠， 达到完
整的 4 个周期， 共约 6 个小

时， 就说明有很高的睡眠效
率了。 ”崔小川介绍，睡眠结
构越健康，睡眠效率就越高。
在日常生活中， 健康的生活
方式直接决定了睡眠效率的
高低。此外，如今在年轻人中
时兴夜跑、晚上健身，其实这
些运动方式并不推荐， 晚上
7、8 点后不适合剧烈运动，
建议以散步等轻松的运动为
主。 （晚报记者 蓝田）

“听朋友介绍来到这
里，也是没办法，但现在看
效果挺好！ ”为了看好“老烂
脚”，老人决定自费也值得。

经过触诊，素有“无锡
金手指” 美誉的朱成河发
现，韩老的症状复杂，包括
前静脉曲张、湿疹、真菌感
染等多种疾病且相混合，导
致创口“久治不愈”，属于周
围血管病中的“典型”现象，
非常难治。“我非常敬佩像
韩老这样的科研人员，年轻
时为国家解决过不少难题，
现在我要帮助他把腿上的
问题解决！ ”

作为经验丰富及具有

深厚专业功底的专科医生，
其治疗思路是“多病同治”，
依据“奚氏清法”的中医学
术思想和独有疗方，有步骤
开展治疗，具体包括中药熏
洗、缠绷带、无创经络功及
静脉专护等，“6 天下来，改
善明显。 ”老伴还笑言，会告
诉干休所其他的老人，帮其
“打打广告”。

7 月 21 日周日上午，朱
成河为老烂脚、静脉曲张及
术后复发、丹毒、糖尿病足、
动脉硬化闭塞征、淋巴水肿
慢性溃疡、血管炎等患者提
供咨询，请提前预约。

（江南）

近日，无锡二院内分泌科开展“专科护联体基层行”活
动，打通优质护理资源进社区的“最后一公里”，由科护士
长带领临床经验丰富的护理人员前往社区指导基层护理
人员并为社区居民测血压、血糖。 (普仁 摄)

你的睡眠达标了吗？
被失眠困扰的年轻人越来越多

熬夜、失眠，是朋友圈里常谈常新的话题，但你知道睡多久才达标
吗？ 近日，《健康中国行动(2019—2030 年)》等相关文件出台，其中一项

“成人每日平均睡眠时间从 2022 年起到 2030 年要达到 7-8 小时”的
倡议，戳到了不少年轻人的痛点。

入睡困难、频繁觉醒、醒了睡不着，如今的成年人正遭受各种各样
的睡眠问题，面对来自工作和生活的现实压力，他们更愿意主动走进医
院专业的睡眠中心，找到影响睡眠的障碍，寻求更加精准的治疗。

最新研究表明，长期睡
眠不足会加大患心脑血管
疾病、抑郁症、糖尿病和肥
胖的风险， 损害认知功能、
记忆力和免疫系统。“睡神
你在哪呢， 赶紧来砸我呀”

“这个点醒了， 只能坐等上
班了”， 对经常半夜在朋友
圈出没的年轻人来说，他们
对待失眠的态度看似不屑
一顾，但在调侃之余总是充
满了无奈。

的确，年轻人如今开始
加入失眠人群的大军了。在
市人民医院睡眠中心，每天
晚上来做睡眠监测的人中，
一半以上都是年轻人。“从
20 多岁到 40 多岁的都有，
其中男性比较多。 ”该睡眠
中心主任崔小川介绍，老年
人的比例大概占到 25%左
右，这不是说明老年人睡眠
问题少，而是担心影响到正
常工作和生活的年轻人治

疗失眠的意愿更高。
记者在睡眠监测预约

记录中看到，目前想要做监
测的患者已预约到 9 月 10
日， 一般都要等上 2 个多
月。“记得 2004 年睡眠中心
刚运作时， 只有一张床位，
一周大概有 2 位病人来做
睡眠监测。 ”崔小川回忆，十
几年过去，如今这里已经扩
展到 8 张床位，提前预约成
了常态。

专家表示，年轻人最主
要的睡眠问题，一方面是睡
眠呼吸障碍，一方面是失眠
合并焦虑的情况。如今由于
肥胖等因素，患上睡眠呼吸
暂停综合征的人群明显增
多，他们往往在白天工作时
会不自觉进入浅睡眠状态，
自己却意识不到。“这种情
况其实是非常危险的，对一
些工作岗位的人来说，容易
引发事故。”崔小川介绍，曾
有一位客车驾驶员开车时
打鼾，所幸及时被乘客发现
后意识到自己的问题，赶紧
来到医院就诊并做了睡眠
监测，结果正是睡眠呼吸障
碍的缘故。

这种案例并不少见，患

者由于呼吸暂停，导致夜间
频繁发生血氧饱和度下降，
身体一直处于间歇性缺氧
状态， 导致睡眠效率下降，
白天出现嗜睡的情况。严重
的患者会出现重度低氧血
症，对他们来说，除了基本
的减重要求，还需要借助呼
吸机进行物理治疗，改善症
状。睡眠呼吸暂停综合征的
典型症状如夜间长期响亮
打鼾、 旁人证实有呼吸暂
停、睡眠时呼吸不匀、夜尿
增多，白天则会出现晨起头
痛、疲惫嗜睡等，患者可以
通过睡眠监测做出明确诊
断。

时下快节奏的工作和
生活让年轻人“压力山大”，

失眠的同时，他们往往表现
出焦虑、抑郁的倾向。“以往
人们失眠了，一般都是‘吃
颗安定’， 很少有人去纠结
失眠的原因而去对症下
药。”崔小川说，如今到了精
准医学的时代，失眠应是精
准治疗，治疗手段（药物 、
物理治疗等）也更加丰富，
那种吃颗安定了事的观念
是一个很大的误区。 不少
年轻人的失眠一般包括几
种情况：入睡困难；频繁觉
醒；醒了以后再也睡不着。
对于常见的几个类型 ，治
疗方式也是各不相同的，
需要结合脑电图来做判
断， 从而针对每个人的情
况进行精准治疗。

来做睡眠监测的 一半以上是年轻人

“安定”并非通用 失眠讲求精准治疗

怎样的睡眠结构更健康

多知道点多知道点

老国防科技工作者
遇上“老烂脚”
无锡“金手指”多病同治保健康

“幸亏遇到您，不然这腿还真不知道怎么办！ ”上周末，
在无锡易可中医医院周围血管专科（脉管病），来了一位让

“奚氏清法”第三代传人、科室主任朱成河都肃然起敬的患
者，一位为国防事业作出贡献的老人韩老。“我们肯定要努
力帮你治病，努力治好！ ”

在来自无锡、周边及省
内多个城市的众多患者中，
今年 86 岁的韩老是其印象
非常深刻的一位。“病情严
重，但人很乐观，全家人态
度也积极。 ”

在门诊，韩老说了最近
几天的治疗效果，感觉很满
意。 据悉，老人曾为国家的
核工业作出贡献， 作为一
位老技术人员，一生要强，
但是晚年遭遇的“老烂脚”
让他颇受打击。

10 年前， 无明显诱因
情况下， 老人双腿出现肿
胀、酸麻、乏力 ，刚开始只
是久行久立后情况加重，
但是休息一阵之后又能恢
复，感觉对生活没影响，并
未放在心上， 也没有进行
系统治疗。

但是近年来， 病情加
重，出现发黑、瘙痒等情况，
直至“烂脚”。“去过很多医
院，想了很多办法，效果不
理想。 ”

遭遇“老烂脚”，颇受打击

“金手指”发力，多病同治


