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! ! ! !中国有句俗语“春困秋乏”。阳春三月，睡
眠的时间比之前拉长了，早上很想多赖一会
儿床。中午软绵绵的没有精神，很想再打个
盹。有些人甚至因此来咨询医生：是否需要吃
点什么药补补？

懒散状态从何而来
季节性犯困并不是疾病，而是身体为适

应季节的变化而出现的生理性反应。光照的
强度和持续时间，是调节睡眠节律的主要环
境因素。

在阳光的刺激下，视网膜将信息传输到
下丘脑的视交叉上核（!"#），中转以后由神经
纤维投射到松果体促进分泌褪黑素。后者是
促进睡眠的重要激素，脑内褪黑素水平提高，
睡眠就会变深变长。

春分以后，日照时间越来越长，脑内褪黑
素水平逐渐提高，人体对睡眠的需求相应增
加，这就是春天犯困的原因。

病理性困倦要重视
生理性困倦通常在人体可以忍受的范围

内，不会过于明显的影响工作生活。在睡眠专
病门诊，引起医生重视的是病理性困倦，医学
上称作“日间过度嗜睡”。

这些患者的困倦病程超过 $个月，会在
不合适的情况下睡着，即使大量饮茶、喝咖啡
或者吸烟也难以保持头脑清醒，在社交场合
闹出笑话，甚至在工作中发生事故。

如果您的困倦达到了这种程度，就需要
治疗了。医学上可以通过“嗜睡量表”（见下
图）来区分生理性困倦和病理性困倦，正常%&

分；嗜睡!'(分；严重嗜睡!')分。
评分所反馈的情况有限，嗜睡者实际表

现出来的症状千变万化。有些人表现为睡眠
时间延长，有些则需要断断续续的打瞌睡，几
分钟就很解困；有些人睡着前毫无预兆，手里
的活还没有放下就睡着了；而有些人则表现
为情绪激惹，动辄发怒。

青少年日间过度嗜睡
青少年患者最多见的是日间过度嗜睡。

这个年龄阶段承担着沉重的学习任务，困倦症
状直接导致学习困难，成绩下降，影响孩子的
前途。较常见的嗜睡性疾病包括：发作性睡病、
特发性过度嗜睡症和 *+,-.,/0,1-.综合征。

首先是发作性睡病，这是一种“说睡就
睡”的疾病。多数患者在 '(岁!2)岁之间起
病，疾病的主要特征是：困倦、猝倒、生动幻觉
和反复发作的睡瘫。睡瘫，有些地区称为“鬼
压身”，患者半夜突然醒转，头脑清醒，四肢和
躯体完全不能动掸。胸口像是被什么东西压
住了，透不过气来。有的患者睡瘫发作时还有
幻觉出现，造成极大的惊恐。

其次是特发性过度嗜睡症，发病年龄通
常在 '3/2'岁之间，男女比例相当，最突出的
症状是睡眠时间超长。夜间睡眠质量很好，如
果白天睡觉，则绝非数分钟即解困，需要长长
睡上几小时。有位患者是年轻姑娘，每天除了
上班、吃饭以外，业余时间都花在睡觉上。

4+,-.,/0,1-.综合征是冬眠样的连续睡
眠，暴饮暴食，语言行为怪异，粗鲁。检查都很

正常。这是另一种严重的睡病，发作时患者持
续数日至数周卧床不起，抱头大睡，除了吃饭
排便几乎不下床。5(6以上患者发病于 2(岁
以前，男孩发病率是女孩的 2倍。发作期间各
项医学检查都没有明显异常。根据西方统计
资料显示，4+,-.,/7,1-.综合征的发病率约为
2人8百万人口，属于罕见病。由于检查结果没
有特异性发现，患者常被怀疑是“癔症”。

中老年人日间过度嗜睡
随着年龄增长，人体对睡眠的需求呈下

降趋势。学龄前儿童每天需睡 '(/'2小时，学
龄期儿童约需 5/'(小时，青少年 9/5小时，
'5岁以后直至 )(岁以前，睡眠时间稳定在
3/5小时。)(岁以后睡眠需求进一步降低，个
体差异愈加明显，部分老人每天所需睡眠不
足 3小时，日间仍能保持良好的精神状态。

但也有这样一批患者，虽然夜间睡眠时
间充足，白天仍然睡眼迷离，容易在安静单调
的环境下睡着。虽然中老年罹患发作性睡病
的情况屡有发生，但这个年龄段更常见的病
因是阻塞性睡眠呼吸暂停综合征（:!;）。

除了日间困倦以外，这组病人还有以下
特点：'）体貌特征上：患者常体型壮实或者肥
胖，脖子粗短；2）有长期的打鼾病史，家人会
发现鼾声有停顿；$）夜间排尿次数增多，尿量
增加，睡眠连续性差；<）清晨起床时口苦咽
干，头晕疲惫，睡眠不能解除身体的疲劳；)）
日间工作状态欠佳，注意力集中困难，记忆力
减退，开会听讲容易睡着，忙起来又觉得精力
不足容易发火；3）合并高血压、糖尿病或者心
脑血管疾病的比例增高。

少睡几十分钟危害也大
研究显示，慢性睡眠不足所造成的负面

影响可以累积，比如临床中就遇到这样的病
例，一个在假期需要每天睡 5小时的孩子，开

学以后每天只能睡 9个半小时。'/2个月以
后，这个孩子在上课时频繁睡着，老师让他站
起来听课，结果还是睡着，跌倒在同学身上。
在了解患儿详细作息情况后，我们给出了一
个很简单的治疗方案：周末补觉，平时保证接
近 5小时的睡眠时间。一段时间后这个孩子
的嗜睡症状完全消失。

睡眠不足者除主观上感到疲惫困倦外，
客观上存在反应速度减慢，容易发生交通事
故；注意力和记忆力减退，学习、工作表现下
降；心血管疾病和糖尿病的患病率增高；抵抗
力低下容易感冒等等。

有必要提醒大家的是，保证自己拥有充
足的睡眠时间，才能健康的融入现代社会。
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儿童嗜睡量表

你白天上课时会打瞌睡吗$

你做作业时会打瞌睡吗$

在一天的大多数时间里你觉得自

己困倦吗$

你白天容易感到疲惫和发脾气吗$

你早上起床常感到困难吗$

起床后你常想回到床上吗$

你早上需要别人帮忙叫醒你吗$

你经常感到自己需要过多睡眠吗$

成人嗜睡量表

坐着看书时

看电视时

在公共场所坐着不动!如开会"

连续坐车一小时以上

下午躺下休息

坐着与别人谈话

午餐后!没喝酒"安静坐着

!开车"遇到堵车时停车数分钟
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年起任欧洲著名
的瓦德心脏中心
总经理、顾问，主
攻麻醉和体外循
环及临床生理研
究，参与大量教
学与讲座，已成功实施 $(((多例心
脏手术。
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,+IB>J 医学博士、
生理学博士、顾
问，完成 <(((多
例心脏手术，擅长
心血管外科常见
手术、疑难疾病的
手术治疗，在瑞
典、德国、法国、意大利、挪威和西
班牙等国任教多年。
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M,C,>N,. 医 学 博
士、丹麦奥登赛大
学医院心内科主
任、瓦德心脏中心
主任医师，擅长缺
铁性及瓣膜性心脏
的介入治疗近 2(

年，完成 2$((例经皮冠状动脉介入
手术和 '((例经皮瓣膜置换术。

心血管病
全球头号#公敌$

心血管病是全球范围造成死亡
的最主要原因，每年造成的死亡人
数最多。2((5年全球估计有'9$(万
人死于心血管病，占全球死亡人数
的$(6，到2(')年预计有2(((万人
死于心血管疾病。目前我国心血管
疾病患者人数已超过2?9亿，按全国
人口'<亿计算，近)个中国人中就有
'人罹患心血管疾病。心血管疾病已
成为我国城市和农村人口的第一大
死因，也是造成死亡率最高的非传
染性疾病。我国心血管疾病防治现
状呈现“四高四低”特征———即高发
病率、高死亡率、高复发率、高医疗
费用；低知晓率、低治疗率、低达标
率、预防药物使用率低。

心血管病其临床疾病谱较广，
包括：高血压、冠心病、心律失常、

瓣膜性心脏病、先天性心脏病、心
肌疾病、心包疾病等，广义上，周围
末梢动脉血管疾病、深静脉血栓和
肺栓塞等均属于心血管病范畴。

慢性疾病
重在及早防治
中国心血管病的防治策略为：
'? 心血管病的预防：!原始预

防，危险因素有增高趋势而疾病发病
率很低时开展的预防；"一级预防，
控制危险因素，预防疾病；#二级预
防，预防疾病的复发和加重；$三级
预防，控制疾病的发展，减少死亡。

2? 心血管病防治的目标人群：
!一般人群；"无症状的高危个
体；#早发冠心病家族史；$确诊
的冠心病；%门诊就诊的高血压、
冠心病和脑血管病人。

$? 控制冠心病的危险因素：!
戒烟；"合理膳食；#经常的有氧

运动；$有益的社会心理环境；%
高血压的管理；&高血脂的管理；
'糖尿病的管理。

空降申城
国际%大腕&亲诊
在国家《中国慢性病防治工作

规划（2('2/2(')年）》方针政策的
倡导下，为加强市民心血管疾病防
治意识，提高申城居民健康指数，
满足更多读者的健康需求，由新民
传媒发起的慢性病工程项目组启
动大型慢性心血管疾病筛查活动，
从即日起开始 2('<年度第三期的
心胸疾病筛查康复活动。

活动秉承“预防、治疗、管理、
康复”四位一体的健康管理理念，
特邀来自丹麦的多名欧洲著名心
血管专家领衔，与中国专家联袂组
成慢病工程专家组，为患者会诊把
脉。他们是：

新民传媒发起———

丹麦国际医界权威空降申城会诊
2014年上海慢性心血管疾病防治工程

! ! ! ! !月 "日#"$日为电话预约# 筛查时间%!月 ""日

由丹麦专家统一会诊为您作解读报告&对有手术需求的

已报名患者提供丹麦#北京#上海等知名心血管专家亲

自手术机会&

本次活动名额 "$$名'报满即止&

报名者需通过电话预约获取参与名额'方可参加本

次活动&

报名时间'即日起至 !月 "$日!周一至周六 %&''(

"(&''"

地址'徐汇区龙漕路 )"%号!轨交三号线龙漕路站

!号出口旁"

报名热线'')"#*!(+ *(() ')",+!-* "'"*

温馨提示'由于参与报名市民较多'遇到占线情况

请您耐心等候&

参加%心肺疾病&筛查项目如下'

!项目 意义 原价 现价 备注

血 糖 糖尿病筛查 3

血常规 贫血、感染检查 )(

血 脂 血脂异常检查 $)

心肌酶 判断心肌是否损伤 ))

心电图 心脏功能基本检查项目 2(

心脏彩超 对心脏病理变化做出判断 '5(

挂号费 丹麦专家亲诊 '(5

共 计 以上疾病筛查须捆绑参加 <)<元 ''(元
!"!元(原价)#$!!元(减免)%&&'元(现价)

限额 '((人


