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70家医院联合成立
睡眠医学专科联盟

齐鲁医院成为全国

妇科腹腔镜培训基地

急性胸痛急诊诊疗
能力培训项目启动

近日，由山东大学齐鲁医
院睡眠医学中心牵头，全省70
多家二级以上医院联合成立
了山东省睡眠医学专科联盟，
同时启动山东省睡眠呼吸疾
病发病状况调查课题。

卫生部耳鼻喉科学重点
实验室副主任、山东大学耳鼻
喉科主任医师李延忠说，联盟
成立的第一项任务就是组织
全省多家医院共同参与开展
山东省睡眠疾病发病状况的
调查课题，将使用统一的标准
化问卷和睡眠初筛设备，对全
省成人、儿童睡眠状况特别是
睡眠呼吸障碍性疾病的发病
进行调查。 记者 郝小庆

为提高基层妇科医师腹
腔镜技术的能力，近日，山东
大学齐鲁医院举办中华医学
会“全国县级医院人才培养计
划”妇科腹腔镜培训基地揭牌
仪式。来自解放军总医院、北
京协和医院等医院的知名妇
科专家教授，就妇科肿瘤热点
问题做了一系列学术讲座。

此次培训为期三个月，医
生经考核合格后由培训中心
与中华医学会共同颁发《培训
结业证书》。通过培训，使更多
的县级医院的大夫能够掌握
腹腔镜技术。据齐鲁医院官网

近日，由中华医学会急诊
医学分会主任委员、山东大学
齐鲁医院副院长陈玉国教授
倡议发起的国家卫计委能力
建设和继续教育中心“急性胸
痛急诊诊疗专项能力培训项
目”在北京启动。陈玉国在主
题报告中指出，院前急救、急
诊科是急性胸痛这类疾病救
治的主战场。

“急性胸痛急诊诊疗专项
能力培训项目”将在各基地逐
步开展培训活动，助力以急诊
科为主体的急性胸痛诊疗模
式的建设，通过系统培训急诊
医生和院前急救团队，在全国
范围内推广“早期评估、危险
分层、正确分流、科学救治”的
诊疗理念。 据齐鲁医院官网

补觉别超过1小时 过度会让身体更糟糕

米国琳介绍，睡不着会引发身体损伤，
睡得太久同样会对身体带来危害。一方面，
睡得太久会让睡眠、精神状况更差。“这是因
为在睡眠时，血液循环减慢，供给大脑的养
分和氧气减少。睡眠过长，脑细胞就得不到
足够的氧气和养分，同时肌肉也因为活动减
少而变得松弛无力，就会感觉累、智力下降，
反而变得更需要休息，形成恶性循环。而且
睡眠过多还会破坏心脏休息和运动的规律，
最终会使心脏收缩乏力，轻微的活动就会心
慌。”米国琳说，睡太久的同时，饮食肯定也
不规律，消化功能就会受影响。

还有研究表明，每天睡眠超过 9 小时
的人，中风和患糖尿病的几率会增加，老年
人的血液粘稠度也会上升，容易引发心脑
血管疾病。

此外，周末补觉和午睡时间也不能过
长，否则容易产生疲惫、心慌等反应，
睡眠节律也会打乱。“周末补觉应该以

1小时左右最为合适，午休半小时以内最为
适宜。”米国琳说，成年人一般把睡眠时间
保持在7-8小时比较合适，老年人可以再减
少1-2个小时，青少年可以增加1-2个小时。
不过具体的睡眠时间因人而异，睡眠质量
的好坏也没有非常严格的标准。“一般认为
30分钟内入睡，总睡
眠时间大于6个
小时，早晨起
床 后 精 力
充沛，白天
不困倦，
头脑清
楚，工
作 效
率高，
就 是
好的睡
眠。”

□记者 郝小庆

3月21日是第18个世界睡眠日，今年睡眠日的主题是“规律作息，健康睡眠”。睡眠
作为生命必需的过程，是健康不可缺少的组成部分，人的一生大约有1/3的时间是在睡
眠中度过的。然而据世界卫生组织调查，全球27%的人存在不同程度的睡眠问题，睡眠
不规律、失眠焦虑已经成为困扰各年龄人群的重要健康问题。

醒和睡的节律转换受人体内的两个系
统调节，即昼夜节律系统和内稳态系统，分
别受褪黑素和腺苷这两种物质调节。“随着
外界光线变化和人的清醒时间，褪黑素和
腺苷在体内会发生变化，这种变化给人们
带来了困意和清醒。”山东省精神卫生中心
副主任医师米国琳说，两个系统共同工作，
就形成了人的作息生物钟。生物钟受基因
影响，一般不会发生大的波动。

米国琳认为，现在许多人对睡眠不重
视，也不了解自己的睡眠情况，只是把睡眠
当作一种不重要的生理现象。“造成作息不
规律的原因有很多，年轻人常因工作、玩手
机等行为熬夜、赖床；不少老年人退休后比
较清闲，在床上的时间比较长，即使不睡，也

会造成晚上睡眠动力不足。”

睡眠的主要作用是消除疲劳、恢复精
力、增强免疫力、促进生长发育，还有利于
延缓衰老、皮肤美容和保护人的心理健康。

“短时间内出现几次熬夜、睡眠不规律，一般
问题不大，及时休息恢复体力即可。”米国琳
介绍，如果经常熬夜、睡眠不规律，长此以往
会导致睡眠节律紊乱，主要症状就是失眠，
继而出现其他如乏力、免疫力下降、记忆力
下降等问题，严重者还会产生焦虑、抑郁等
情绪问题及躯体疾病，尤其对于中老年人
来说，这些影响更加突出。“良好的睡眠习
惯应该与自然昼夜节律变化一致，白天工
作学习，夜间休息。一般建议晚上 11 点前睡
觉，早晨 6 点左右起床。”米国琳说。

急性失眠不能乱吃药 处理不好或引发长期失眠B
“失眠通俗的来说就是，睡不着，睡得

浅，醒得早，睡不好。”米国琳介绍，失眠是目
前最常见的睡眠障碍，全国失眠人群有38%
-40%左右，其中慢性失眠患者有10%-20%。
“现在许多人会出现偶发性的失眠，可能一
周会有一两天睡不着，这种情况属于急性失
眠。急性失眠也会出现失眠的临床表现，但
持续时间短，不会超过3个月，通常有明确的
诱因。”米国琳说，有些急性失眠并不需要药
物治疗，只要保持良好生活习惯，及时找出
诱因，解除心理压力，或者进行一些心理治
疗即可缓解，不必过于紧张，更不能随意吃
药。“要注意的是，如果急性失眠没有妥善处
理，也有可能演变成慢性失眠。”

造成慢性失眠的主要原因包括精神心
理方面和躯体疾病，焦虑、抑郁是最常见的

精神原因。“许多老年人的慢性疾病症状也
易造成慢性失眠，比如肌纤维炎导致的疼
痛，心血管疾病带来的心绞痛，脑血管疾病
带来的老年痴呆、睡眠呼吸障碍，还有糖尿
病导致的下肢麻木等。”

慢性失眠对人们的身体健康、日常生
活和心理健康都有很大危害。一方面，失眠
会引起免疫功能失调，内分泌紊乱，影响儿
童的生长发育，加速个体老化；诱发或加重
感冒、糖尿病、肥胖、中风、高血压和冠心病
等心血管疾病，甚至诱发癌症。日常生活方
面，失眠带来持续性的疲劳、困倦、警觉性
和注意力下降；判断力、记忆力受损，学习
工作能力下降。心理方面，失眠让人烦躁、
易怒，甚至引发抑郁症、焦虑症、慢性疼痛、
认知功能下降等精神心理障碍。

⒈入睡困难，入睡时间超过30分钟；
⒉夜间觉醒次数超过2次或者凌晨早醒；
⒊睡眠浅、多梦；
⒋总睡眠时间缩短，通常少于6 .5小时；
⒌次晨感到头昏、精神不振、嗜睡、乏力等。

山东省精神卫生中心

副主任医师、医学博士，心

身病房和睡眠监测室主任，

山东大学副教授。中华医学

会心身医学分会青年委员

会委员，中华医学会精神医

学分会青年委员会委员。从

事精神科的临床、科研和教学工作近 20 年，擅

长睡眠障碍、心身障碍、抑郁障碍及焦虑障碍

的诊治。

专家门诊时间：周一下午。
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省立外科介入技术
成为领域内标杆

近期，山东省立医院心脏
大血管外科成功为一主动脉
窦瘤破裂合并艾森曼格氏综
合症患者实施外科介入术。

省立医院心脏大血管外
科的外科介入技术已经成为
治疗先天性心脏病和心脏瓣
膜病的重要手段。经皮和经胸
两种微创治疗方式相得益彰，
不受年龄限制，不切口或小切
口，大大提高了治疗的安全
性。先后有北京、上海等全国
几十家三甲医院前来学习，使
该院心脏大血管外科和超声
诊疗科成为全国外科介入治
疗领域标杆。据省立医院官微

专家建议的睡眠节律：23点前睡觉，次晨6点起床

米国琳

失眠的5种临床表现

测一测你失眠吗

总分小于4分：无睡眠障碍

总分4-6分：可疑失眠 总分6分以上：失眠

自测

题目
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入睡

时间
没问题

轻微

延迟

显著

延迟

延迟严重或

没有睡觉

夜间

苏醒
没问题 轻微
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影响

严重影响或

没有睡觉

比期望

时间早醒
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显著
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严重提早或

没有睡觉

总睡眠

时间
足够

轻微

不足

显著

不足

严重不足或

没有睡觉

总睡眠

质量
满意

轻微

不满

显著

不满

严重不满或

没有睡觉
白天

情绪
正常

轻微

低落

显著

低落
严重低落

白天

身体功能
正常

轻微

影响

显著

影响
严重影响

白天

思睡
无思睡

轻微

思睡

显著

思睡
严重思睡
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