
关于睡眠护理专业知识



一、睡眠与健康的关系

§㈠睡眠是健康的需要
§⒈睡眠是人体的基本生理需要，是人
类赖以生存的必要条件，更是病人 健
康的必要因素。人每天大约有1/3的时

间在睡眠中度过，所以保证充足的睡
眠是人体活动不可缺少的部分。
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§⒉充足的睡眠可以帮助病人消除疲劳，
保护大脑神经细胞的生理功能，稳定
神经系统的平衡，延衰老如果长期失
眠或睡眠不足，会加速神经细胞的衰
老和死亡。所以高质量、有规律的充
足睡眠，有助于病人的健康和长寿。
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⒊环境的舒适程度也与病人的身心健康和疾病

的康复有密切的联系。宽松、和谐、舒适的生
活环境可使病人身心愉快、提高睡眠质量；同
时还可增强战胜疾病的信心。病人休养的环境
应做到安静、整洁、光线充足、空气流通、房
间温度和湿度适宜。
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（二）影响病人睡眠质量的因素
⒈疾病：当病人有饥饿或腹胀、关节肌肉等部

位的疼痛，组织器官出现各种疾病时，都会影
响正常睡眠。
⒉运动和活动：适当的运动或活动能促进眠；

不运动、不活动或过度运动、劳累都会降低睡
眠质量甚至使入睡困难。
⒊心理因素：情绪激动、低落或出现恐惧、焦

虑、悲痛等心理状态时会影响睡眠；而舒畅、
愉快的情绪能促进睡眠和提高睡眠质量。
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⒋环境因素：空气混浊、灯光过强、环境嘈

杂、房间温度多低或过高、床铺不舒适等因
素影响睡眠；环境和作息时间改变也会影响
睡眠。
⒌睡眠节律及其他：更换睡眠地点，可破坏

病人的睡眠节律；睡前饮用浓茶、咖啡等饮
料，不适当服用安眠药，看兴奋刺激性的电
视和杂志，都会影响病人的睡眠。
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二、哪些病症会出现失眠？

㈠更年期综合症

        自主神经功能和内分泌功能紊乱常是出现更年
期综合征的标志。由于神经功能紊乱及心理压力
沉重，病人往往最初出现的便是焦虑和烦躁，他
们人睡困难，睡眠时间减少，白天虽感疲乏困倦，
但极难合眼入睡。同时病人情绪不稳、烦躁不安、
激惹性极高，又十分过敏，因为血管舒缩功能失
调，常会出现一阵阵潮热、面部潮红、四肢麻木
及夜间盗汗。多数女病人月经周期紊乱、经期缩
短，直至停经。病人性功能都有明显减退，甚至
发生性功能障碍，眩晕、耳鸣、手抖、胸闷、心
慌等更是更年期综合征常见症状。 
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㈡糖尿病

         糖尿病主要是由于遗传、肥胖和活动过
少，三大因素所造成。糖尿病病人失眠者
的主要原因有两个，一是夜间多尿，在入
睡后因多尿而上厕所，整夜不能安睡。另
一是皮肤瘙痒，尤其以夜间入睡时力量明
显，全身瘙痒使病人难以入睡，而且即使
入睡后也会痒醒。所以，糖尿病病人的睡
眠质量不高，经常处于浅睡眠状态，易醒，
以至第二天白天没有精神，人感到困倦。 
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          研究人员还发现，人在睡眠不好或睡

眠太少的时候，体内的皮质醇和肾上腺素
将变得更加活跃，从而多方面影响到人体
吸收糖分，进而带来患糖尿病的后果。 

      据报道，美国研究人员通过实验也发现，
一个人如果连续1周每夜只睡眠4个小时，

这必将对人体吸收糖分产生不良反应。长
期没有足够睡眠的人会对胰岛素失去敏感
性，时间长了就可能会引起肥胖、高血压
和糖尿病。
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（三）脑血管病

   脑血栓形成是常见的脑血管病之一，大多

在高血压、脑动脉硬化的基础上发生，血
流缓慢，是血栓形成的重要因素，脑血栓
形成后，局部脑组织缺血缺氧，造成病人
运动、感觉障碍，急性期可有烦躁不安，
同时大部分脑血栓病人伴有高血压，也可
引起头痛、头晕，从而影响病人睡眠，终
致失眠
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（四）高血压病

         高血压病病人的个性以A型行为为主，如表现
为时间紧迫感、匆忙感、怕完不成任务感、一心
一意钻研感等，对疾病并不太在意，所以大多数
病人早期症状并不明显，只是在体格检查时偶尔
发现高血压，而且血压时高时低，使得病人不会
去想服药治疗的事。等到症状比较明显时才发现
血压增高已经不再下降，此时会出现头痛、头晕、
头胀、顶部箍紧感、后枕部和颈部发僵感、耳鸣、
脑鸣、注意力不集中、记忆力减退、四肢麻木、
易激惹、易发脾气等症状。睡眠也很差，入睡困
难、易醒、噩梦多，总睡眠质量差，白天不解疲
乏，实际上这些症状与其说是高血压引起的，还
不如说是高级神经功能失调所造成的，和神经衰
弱症状十分相似。 

第11页,共26页，星期六，2024年，5月



（五）心脏病

   心脏病病人伴有失眠者的确较多，一方面

是因患了心脏病，其思想负担较重而影响
睡眠；另一方面心脏病其本身也影响睡眠，
失眠又会加重心脏病，如病态窦房综合症，
在心电图上常表现为窦性静止和窦房阻滞，
多在夜间发病，日常在睡眠中猝死。
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（六）胃病

§     中医古籍中有"胃不和则卧不安腹满真胀"，后不利，
不欲食，食则呕，不得卧的论述，即指饮食不当，脾
胃功能失调可以影响睡眠。 

§     胃神经症常以精神过度紧张或精神创伤为发病基础，
症状复杂，有反酸、暖气、厌食、胃灼热、恶心、呕
吐、食后饱胀感、上腹部不适与疼痛等症状；溃疡病
造成的胃肠功能紊乱，病人经常反酸、暖气、恶心、
呕吐、食欲减少、体重下降，再加上腹部疼痛，所以
病人经常有失眠，入睡困难，夜间因腹痛或其他不适
而醒，醒后又难以再入睡。白天则因睡眠不好、进食
不住而感到疲劳、乏力。
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