压力大、焦虑，睡眠变差怎么办，中医药调理有妙招
睡个好觉
是最简单的幸福
但是很多人在面临压力时
容易感到焦虑不安
同时会伴随失眠
你有睡不着的时刻吗？
是否也曾被失眠困扰过？
睡眠对于一个人的
身体健康而言
十分重要
如果长时间出现失眠
会对身心健康都造成负面影响
那么睡眠差怎么办？
我们又该如何改善睡眠？

什么是失眠
失眠，是以经常不能获得正常睡眠为特征的一类病证，主要表现为睡眠时间、深度的不足。轻者入睡困难，或寐而不酣，时寐时醒，或醒后不能再寐；重则彻夜不寐。是患者对睡眠时间和睡眠质量不满足并影响日间社会功能的一种主观体验。

失眠有哪些危害

1. 白天功能障碍：工作能力、认知功能、精力下降。
2. 精神障碍：增加抑郁、焦虑的危险。
3. 降低机体免疫力。
4. 可能导致高血压、糖尿病、肥胖、心脏病、胃肠道疾病等发作，增加脑卒中（中风病）的发病风险。
5. 影响青少年生长发育。

失眠有哪些类型

1. 按照临床特点主要分为3种类型：
▶ 入睡困难型：主要是指入睡困难，短则0.5小时以上，长则整夜不能入睡。
▶ 睡眠易醒型：主要是指能够入睡，但睡眠时间很短，缺乏深睡眠，一般在入睡后1小时就觉醒，然后再次入睡，但在很短的时间内又醒来。
▶ 睡眠短暂型：睡眠时间与同年龄人的睡眠时间不相符，一般少于同年龄人睡眠时间2小时，醒后有明显的疲劳等症状。

2. 按照患病时间长短分为3类：
▶ 急性失眠，发病时间为7天。
▶ 亚急性失眠，时间为4周至6个月以内。
▶ 慢性失眠，持续时间超过6个月以上。


如何诊断失眠
01 至少存在以下症状之一
1. 入睡困难：入睡时间＞30分钟
2. 睡眠维持障碍：整夜睡醒次数≥2次
3. 早醒
4. 睡眠质量下降或者晨醒后无恢复感

02 至少有如下一种与睡眠相关的日间功能损害
1. 疲劳或全身不适
2. 注意力或记忆力减退
3. 学习、工作、社交能力下降
4. 情绪不稳，易激动
5. 思睡
6. 兴趣渐退，精力减退
7. 工作或驾驶中易出错
8. 紧张、头晕、头痛，或其它睡眠相关的躯体症状

03 多导睡眠仪诊断
多导睡眠监测图检查是通过同步监测躯体的多种生物电活动和生理活动来观察和研究睡眠的重要手段，是同步记录脑电图、眼动图和肌电图是判断觉醒、睡眠和睡眠分期所必须的。
多导睡眠监测还包括监测睡眠时的鼾声强度、体位、呼吸、心电、血氧浓度等其他生理活动指标。可用于诊断和鉴别失眠患者是否合并睡眠呼吸障碍、周期性肢体运动障碍、异态睡眠等影响睡眠的其他睡眠疾病。


[bookmark: _GoBack]如何治疗失眠
1. 西药治疗：如苯二氮卓受体激动剂；褪黑素及褪黑素受体激动剂；部分抗抑郁药物；食欲素受体拮抗剂等。
2. 中药辨证施治或使用对症的中成药。
3. 中医适宜技术：针刺、耳穴压豆、中药足浴、刮痧、穴位贴敷等。


失眠了需要注意些什么
1. 建立正确的睡眠认知，偶尔失眠，不必过度紧张焦虑。
2. 建立良好的睡眠习惯，保持规律的作息时间。
3. 创造适宜的睡眠环境，避免在床上进行与睡觉无关的活动，如看手机、看电视等。
4. 注意饮食与运动，避免睡前摄入咖啡因和刺激性食物，可以进行适当有氧运动。

