
“医生，给我开点最厉害的药，让

我今晚就能睡个好觉。”

“我年轻时候能一觉睡到天亮，现在

睡一会儿就醒，醒了就再也睡不着了。”

在省内各大医院睡眠门诊，类似

的对话几乎每天都在重复上演。

睡个好觉——这本应像呼吸一样自

然的事，正在成为越来越多人的“奢侈品”。

数据显示，我国超过3亿人存在不

同程度的睡眠问题。从青少年到中老

年，睡不好早已不是少数人的“难言之

隐”，而是日益严峻的公共健康问题。

去年，国家卫生健康委等部门联合

发文，要求年内每个地市至少有一家医

院提供睡眠门诊服务。我省也将“每个

市至少有1家医院提供睡眠门诊”纳入

卫生健康系统为民服务实事项目。

为什么好好睡一觉，变得这么

难？到底怎样做才能安睡一整晚？连

日来，记者走进多家医院的睡眠门诊，

倾听深夜里辗转难眠的故事，寻找解

开睡眠困境的答案。
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“明明身体很累，脑子却像
跑马灯”

3月18日下午两点，中国医科大

学附属盛京医院滑翔院区睡眠医学

中心，候诊区早已座无虚席。

50多岁的张女士坐在诊室门口，

眼圈发黑，面色蜡黄，神情疲惫不堪，

她已经连续两个月没睡过一个整觉

了。“每天晚上十点就上床，翻来覆去

到凌晨两三点才能迷糊一会儿，四点

又醒了，之后就再也睡不着。”张女士

说着，眼眶泛红，“白天头晕、心慌，什

么事都干不了。”

诊室里，睡眠医学中心副主任肖

莉耐心问诊、细心记录：“白天会打瞌

睡吗？睡觉时家人有没有说你打呼

噜、呼吸会突然停一会儿？”

这是肖莉与睡眠障碍深度“过

招”的第十个年头。十年间，她明显感

觉到，被“觉”折腾得来门诊的人，越来

越多了，也越来越年轻化了。

“很多人以为睡眠障碍就是失

眠，其实不然。”肖莉介绍，除了大众

熟知的失眠症，睡眠相关呼吸障碍、

中枢性过度睡眠、昼夜节律失调性

睡眠觉醒障碍、异态睡眠、睡眠相关

运动障碍，都属于睡眠障碍的范畴。

而患者描述最多的感受，几乎惊人

一致：“明明身体累到发软，脑子却像跑

马灯停不下来，越想睡，反而越清醒。”

中国睡眠研究会发布的《2025中

国睡眠健康研究白皮书》显示，我国有

1/4的人群睡眠不足6小时，近40%的

人群存在夜间易醒的问题。慢性失眠

障碍的患病率在9%至16%。

这些数字背后，是一个个被睡

眠“绑架”的普通人。

从“舍不得睡”到“睡不着”

如果说张女士代表的是传统意

义上的失眠患者，那么27岁的小李则

代表了另一种新困扰。

他走进诊室时，手里攥着手机，

屏幕上是一周的睡眠监测数据。“医

生，我昨晚只睡了4小时20分钟，深睡

眠只有1小时，手环显示我的睡眠质

量很差。我该怎么办？”

肖莉无奈地笑了笑。这样的年

轻患者，她几乎每天都能遇到。

“这一代年轻人是伴随智能设备

长大的，他们习惯用数据量化一切，包

括睡眠。”肖莉说，不少人盯着手环、手

表上的深睡眠时长，关注度甚至超过

了自身真实感受。一旦数据不达标，

立刻陷入挫败和焦虑。

如今，睡眠障碍早已不再是中

老年人的“专利”。肖莉介绍，50岁以

上中老年人仍是传统高发人群，但30

岁至50岁中青年已成就诊主力，青少

年和大学生增速最快。

中国医科大学附属盛京医院第一

心理门诊主任孔令韬对此感触更深。尤

其临近开学，来看病的孩子明显增多。

“很多家长带孩子来不是专门来

治失眠的，孩子睡眠节律早已乱了。”

孔令韬说，这些孩子并非传统意义上的

“睡不着”，而是学业压力大，或是抱着手

机“舍不得睡”，久而久之黑白颠倒，生

物钟彻底紊乱。“过去睡眠问题多由生

理老化引起，如今更多混杂着焦虑、抑

郁等情绪障碍。许多患者是先有‘心

事’，后有‘失眠’，形成恶性循环。”

睡眠门诊为“觉”把脉

3月23日上午，沈阳市精神卫生中

心睡眠医学门诊，主任杨晓乐遇到一

位声称自己彻夜未眠的患者。

“大夫，我昨天一宿没睡。”患者一

脸笃定地说。杨晓乐没有急着下结

论，而是建议他做一次多导睡眠监

测。结果出来后，患者自己都愣住了：

监测显示，他当晚其实睡了3个多小

时，只是睡眠浅、频繁微觉醒。

“每个人对失眠的感受是不一样

的。”杨晓乐解释，多导睡眠监测是睡

眠障碍诊断的“金标准”，能客观还原

真实睡眠结构，避免被主观感觉误导。

在辽宁中医药大学附属医院，神

经内科主任海英在中医望闻问切之

外，遇到复杂病例也会建议做睡眠监

测。“睡眠障碍病因特别复杂，中风、

帕金森等疾病，都可能伴随失眠。”

睡眠问题的复杂性，决定了它绝

非单一科室能解决。

“睡眠医学本身就是交叉学科。”

肖莉说，盛京医院睡眠医学中心整合

呼吸内科、神经内科、精神医学科、耳

鼻咽喉头颈外科等多学科力量，打造

“一站式”诊疗。原本从事呼吸专业的

她，为了胜任工作，先后考取心理资格

证书，专门进修多导睡眠监测，成了能

综合判断的“全能型”睡眠医生。

不少患者在其他科室辗转多次

找不到原因，在睡眠中心找准了症结。

为破解群众“入睡难”，我省加快

布局睡眠服务网络。截至目前，全省

已设置72个睡眠门诊，涵盖综合医

院、中医医院及专科医院等，实现各市

至少有一家医院开设睡眠门诊的目

标，让群众在家门口就能看睡眠问题。

“别跟我说习惯养成，直接
开药吧”

然而，门诊开起来了，观念的改

变却没那么容易。

“大夫你就给我开药吧，我今天就

想睡个好觉。不要说什么习惯养成。”

采访中，几位专家不约而同地称这是

门诊里最常听到的一句话。

海英见过太多被失眠折磨得憔

悴不堪的患者，既同情也无奈，“我特

别理解他们的痛苦。但好的睡眠绝不

能完全依赖药物，更不可能一蹴而就，

是长期习惯养出来的。”

不少人把睡眠门诊简单当成“安

眠药代购点”，进门就要药，对需要坚

持的非药物治疗毫无耐心。

肖莉坦言，这是快节奏生活带来的

“即时满足”心态——习惯了外卖30分

钟送达、信息秒回，看病也想立刻见效。

面对急切求药的患者，她总会先共

情，再耐心解释：“我知道您被失眠折磨

太久，恨不得立刻解脱。但睡眠不是

电灯开关，没有一键入睡的神药。安眠

药相当于‘拐杖’，最难的时候能扶您一

把，但不能帮您真正恢复自主睡眠。”

她常打一个生动的比方：安眠药

像消防员，能快速扑灭失眠的“大火”，

但不除隐患；失眠认知行为疗法更像防

火安全员，教你调整作息、管理情绪、建

立规律，过程慢一点，却能受益终身。

专家们一致强调：专业睡眠门诊，

绝不只是“开药窗口”，只有找到失眠

根源，才能真正解决问题。

好睡眠，是养出来的

傍晚时分，中国医科大学附属盛

京医院睡眠医学中心候诊区的人渐渐

少了。一位患者走出诊室，手里拿着

的不是药方，而是一张睡眠行为建议

单：规律作息、营造黑暗环境、睡前半

小时“断网”、不要在床上玩手机……

“以前总觉得睡不好就得吃药，今

天才知道，原来很多问题是我自己养

成的坏习惯造成的。”这位患者感慨道。

在辽宁中医药大学附属医院，海

英正在为一位长期服用西药助眠的患

者调理。患者担心依赖药物，想直接停

掉西药。海英并没有让他骤然停掉西

药。“西药和中药不能完全独立开来。

骤然停用安定类药物，会导致大脑神经

递质紊乱。”她先开了中药调理体质，同

时维持原剂量的西药。等服用中药一

段时间后，患者的整体状态有所改善，

睡眠深度增加，再逐步减少药量。

“中西医结合，既能发挥中药调

理体质的优势，又能避免西药骤停带

来的风险。”海英说。

在沈阳市精神卫生中心睡眠医学

门诊，杨晓乐正为一位药物依赖的患

者做心理疏导：“安眠药是帮你渡难关

的，不是让你长期靠它过日子的。我

们一起找到失眠背后的原因，根上解

决了，觉自然就能睡踏实。”

“睡眠门诊不只是‘拿药的地方’，

更是‘学习如何睡觉的地方’。”肖莉说。

据省卫生健康委医政处相关负

责人介绍，我省将持续加强全省精神

卫生服务能力建设，指导更多符合条

件的二级以上公立精神专科医院开设

睡眠门诊，合理配置睡眠门诊医务人

员并加强管理，满足服务需求。

睡个好觉，为何成了“奢侈品”？
本报记者 王敏娜

找工作不用跑断腿、不用填纸

质简历，在阜新，手指轻轻一点，心

仪岗位、线上面试、录用反馈全搞

定！近日，阜新市人社局人力资源

市场“码”上就业服务端口正式上

线，为求职者与企业搭建起高效便

捷的云端对接桥梁。

以往，求职者求职面试需往返

奔波，企业招聘也受场地、时间等因

素制约，导致供需对接效率偏低。

“码”上就业服务端口的上线，为求

职招聘双方提供了便捷路径。求职

者扫描专属二维码进入端口后，可

直接查看企业招聘信息，对心仪岗

位实现一键投递简历。

简历经工作人员整理归档后提

交企业筛选，工作人员根据筛选结果

开展精准对接，逐一通知符合条件的

求职者参加线上面试。面试依托腾

讯会议平台，由工作人员统一开设视

频会议室，组织企业人力资源专员与

求职者进行“一对一”沟通，面试当日

企业即可反馈录用结果。

据统计，自试运行以来，该端口

已累计吸引63家次企业参与招聘，

提供岗位需求1611人次，接收求职

者简历305份，成功组织线上面试

97人次，24名求职者达成就业意向

并完成签约。针对未达成就业意向

的求职者，人社部门将其纳入重点

跟踪服务名单，主动推送后续招聘

会安排及新媒体招聘渠道信息，全

力畅通就业服务“最后一百米”。

本报记者 田 甜

你知道吗？烧荒的危害不只

是空气污染，其产生的浓烟还会导

致能见度骤降，诱发追尾、多车连

撞等恶性事故。

随着清明节临近，本溪市公安

局交通管理支队以辖区高速公路、

国省干线为重点，全面启动公路周

边烧荒隐患专项整治行动。

此次行动聚焦本桓宽高速、丹

阜高速等辖区高速公路，国省交通

干道及其沿线村镇，对公路边坡、田

埂等易烧荒点加大巡逻力度，并联

合高速公路管理单位、乡镇政府及

村委会，采用车载广播、无人机空中

提醒等形式，向沿线农户解释烧荒

产生的浓烟容易诱发追尾、多车连

撞等恶性事故，并明确其法律后果。

在重点路段，同步开展“送法进

田间”活动，推广秸秆还田、资源化利

用等环保方式，引导农民转变传统农

耕习惯。

同时，交警还依托“马路学堂”

平台，对过境货车、客车等重点驾驶

人群开展专题警示教育，提醒驾驶员

在遭遇浓烟路段时务必做到减速慢

行、保持车距、开启车灯，严禁使用远

光灯，减少因视线模糊带来的安全隐

患。本溪市将常态化开展巡逻与宣

传，打造安全畅通的春季出行环境。

本报记者 许蔚冰

本报讯 记者姜雪报道 “我

学的是护理专业，养老行业既有意义

又有前景，希望能留在沈阳工作。”3

月26日，在“品质养老 乐享生活”沈

阳市第二届养老服务人才双选会现

场，来自沈阳医学院护理专业的学生

李雨桐早早就来到了会场，她手里攥

着精心准备的简历，在一家家展位前

仔细打量着招聘信息。“刚刚已经投

了两家医养结合机构，他们对康复治

疗专业的需求还挺大的，感觉专业对

口、发展空间也不错。”

像李雨桐一样怀揣期待的求职

者不在少数。据统计，当天现场参

与求职者超过1500人次。他们中

既有沈阳医学院及省内外周边院校

养老服务管理、护理、康复治疗、老

年社会工作等专业的应届毕业生，

也有具备丰富实践经验的社会从业

人员和养老行业技能型人才。

双选会现场汇聚了沈阳市 20

余家优质养老企业，既有大型养老

机构，也有新兴的康养社区、医养结

合服务中心以及居家养老服务企业，

形成了覆盖全产业链的用人矩阵。

从养老护理员、护士、医师、康复师等

核心服务岗，到养老顾问、社会工作

者等专业支持岗，再到财务人员、管

理人员等运营岗，500余个岗位构建

起完整的人才需求链条。主办方还

将岗位信息同步至“盛情康养”沈阳

基本养老服务综合平台“人才招聘”

专区，无法亲临现场的求职者可实

时浏览岗位、在线投递简历。

沈阳举行养老服务人才双选会

本报讯 记者吕丽报道 3

月29日起，大连机场正式执行夏秋

航季航班计划，新航季持续至10月

24日，共计210天。35家国内外航

空公司在大连开通153条航线，覆

盖101个国内外航点，空中快速通

道主干快线加密，其中“连沪快线”

“连京快线”实现高频次覆盖。

新航季，大连机场计划每周航

班量3482架次，日均497架次。国

内航线，紧密贴合商务、旅游核心

需求，“连沪快线”“连京快线”实现

高频次覆盖，上海两场（浦东、虹

桥）日均航班增至26班，北京两场

（首都、大兴）日均航班保持15班；

广州、成都、杭州、南京、郑州、天津

等 6 座城市日均航班量超 10 班。

新增安康航点，恢复张家口、吕梁、

洛阳等航点；华夏航空开通、加密

大连至忻州、吕梁、张家口、潍坊、

西安航线。换季后，国内航线全域

均衡布局，全面覆盖山东半岛所有

机场，东北及蒙东通航机场保持

11 个，搭建起连接华南、西南、西

北与东北腹地的空中快速通道，实

现干支航线高效衔接、旅客便捷中

转。国际航线立足区域航空枢纽

功能，航班班次精准优化，核心国

际航线运力拉满，国际航班总量持

续保持东北地区领先水平。

大连新航季京沪快线高频覆盖

春季进入森林火灾高发期。3月

26日，营口市消防救援局在鲅鱼圈何

家沟及周边区域，开展了一场全流程、

全要素的森林火灾灭火救援实战演练。

演练紧贴当地气候与地形特点，

全要素模拟了风助火势、多线蔓延，严

重威胁周边村落及重要设施安全的实

战场景。重点开展应急通信体系构

建、无人机火情侦查、“以水灭火”实战

应用等核心科目演练。本次演练通过

“实战拉动+桌面推演”双轨并行模式，

全面检验指挥调度、协同作战、综合保

障全链条应急处置能力。

本报记者 佟利德 摄

春风送暖，万物复苏，正是草木生

长的黄金时节。3 月 27 日，在阜新市

育红路与迎宾大街交叉口绿化施工现

场，工人们正将一株有着近20年树龄

的暴马丁香，移栽至路边新挖好的树

坑里。它的“老家”要新建一座排水防

涝工程的一体化泵站，为了给城市建

设让路，也为了让树木能继续枝繁叶

茂，阜新市城市公用设施服务中心选

择在清明前后的最佳时段，为它和“小

伙伴们”安排这次“搬家”。

见到这样的场面，路过的市民纷

纷驻足，有人忍不住疑惑：“都说‘人挪

活，树挪死’，这么大的树，连根拔起再

挪地方，真能活得成吗？”随着城市迭

代更新的进程不断加快，无论是道路

扩建、项目施工，还是城市绿化提质升

级，总会遇到需要给大树“挪窝”的情

况。那么，既要保证它不被“折腾”枯

死，还要让它快速适应新环境、顺利扎

根，这里面藏着哪些学问呢？

“想要让大树‘搬家’不死，关键要

做到四个字——收支平衡。”栽植现

场，阜新市城市公用设施服务中心园

林正高级工程师石玉强笑着道出关

键，“具体来说，就是树根和叶片吸收

养分要同树体生长、蒸腾消耗的养分

基本持平。也只有养分收入大于或等

于养分支出时，才能维持大树生命或

促进其正常生长发育。”

正因如此，大树“挪窝”的时间一

般选择在春季气温回升，大树还处于

休眠期向生长期过渡的阶段。这时枝

芽尚未大量萌发，水分蒸发少，对根部

供水和养分的需求不迫切，即便根系

有轻微损伤，也能利用自身储存的养

分慢慢恢复、长出新根。反观夏天，树

叶繁茂，水分蒸发快，移栽后根系还没

适应新环境，很容易因缺水枯萎。

在起挖现场，工人围着需要移栽

的丁香、暴马丁香、油松根部挖土，形

成一个硕大的“土疙瘩”，随后用布绳

和遮阳布层层缠绕。“这个‘土疙瘩’叫

土球，是大树‘挪窝’时的‘保护罩’。”

石玉强介绍，土球的大小有严格讲究，

一般是大树胸径的 8到 10倍，里面包

裹着大树的主根和大量须根，以及原

生土壤，能最大限度减少根系损伤，帮

助大树在新环境中快速“认土”。

光有“防护装备”还不够，“大树‘搬

新家’，‘新房’也得提前布置好。”石玉

强说，移栽前一周就需要把新栽地的定

植穴挖好，定植穴为直上直下，直径应

为移栽树土球直径的1.5至2倍左右，深

度应为土球高度1.5倍左右为宜。挖穴

时要将表土和中底部土分开放置，同时

将土中的石砾、砖头、瓦块等清理干

净。树木移栽后，要给大树使用生根粉

和杀菌剂，还需要在树干周围搭支撑

架。“刚移栽的大树根系还没扎牢，春季

多风，很容易被风吹得摇晃，支撑架能

牢牢固定树干，防止晃动，给根系足够

的时间扎根，一般1到2年后，等大树根

系长稳了，才能拆除支架。”他说。

“大树‘挪窝’看似简单，其实每一

步都有讲究，从土球大小、包装方式，

到树坑挖掘、定植固定，再到后期养

护，一个环节都不能少。”石玉强说，移

栽大树，既要顺应自然规律，抓住最佳

时机，也要依靠科学方法，做好每一个

细节，这样才能让大树“挪窝”不“想

家”，在新环境中继续枝繁叶茂。

大树咋“挪窝”，春日移栽有讲究
本报记者 田 甜
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中国医科大学附属盛京医院睡眠医学中心和疼痛科合作为失眠患者做星

状神经节阻滞治疗。 受访单位供图

●运动确实是改善睡眠最有效的非药物手段之一，但绝不能代替睡眠。

●睡眠是人体必需的生理需求，而运动只是优化手段。

●睡眠不足会在细胞层面造成不可逆的损伤，这类损伤是运动无

法修复或逆转的。

运动和睡眠的关系运动和睡眠的关系

●运动的黄金时段为下午1点至5点，次优选择是早晨5点至9点。

●若只能在晚上运动，建议选择瑜伽、拉伸等低强度有氧活动。

●在运动后留出60至90分钟的身体缓冲期。

运动的黄金时段运动的黄金时段


