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什么是“碎片化睡眠”？有啥
危害？

“碎片化睡眠”，简单来说，就
是各种原因导致晚上睡觉中断或
多次醒来。经历这种睡眠的人，能
清晰地意识到自己醒了，而且每次
醒来后往往难以再次入睡。它就
像一把无形的刀，将原本完整的睡
眠切割得支离破碎。

2024年 8月，《细胞代谢》期刊
发表的一项研究发现：经常“碎片
化睡眠”会引起身体代谢紊乱、大
脑认知损伤和全身的炎症反应。

“碎片化睡眠”主要有 4大危
害。

1.损害认知功能：长期处于“碎
片化睡眠”状态，大脑得不到充分
的休息和恢复，会导致记忆力下
降、反应迟钝。在学习和工作中，
我们可能会发现自己难以集中注
意力，效率明显降低，严重影响日
常生活和工作表现。

2.引起代谢紊乱：睡眠不足或
睡眠质量差会干扰身体的正常代
谢过程。研究表明，经常“碎片化

睡眠”的人，患高血压、肥胖等慢性
疾病的风险会显著增加。这是因
为睡眠不足会影响激素的分泌，进
而影响食欲调节和能量代谢。

3.增加心血管疾病风险：睡眠
与心血管健康密切相关。“碎片化
睡眠”会使身体处于应激状态，导
致血压升高、心率加快，长期如此
会增加罹患心血管疾病的风险，如
冠心病、心肌梗死等。

4.削弱人体免疫功能：睡眠是
身体修复和免疫系统发挥作用的
重要时期。“碎片化睡眠”会干扰免
疫系统的正常功能，使身体对病毒
和细菌的抵抗力下降，增加感染、
肿瘤等疾病的患病概率。

如何改善“碎片化睡眠”？

“碎片化睡眠”的形成既与个
体的基因、年龄以及基础性疾病有
关，也与我们的生活习惯息息相
关。要改善这种状况，我们可以从
以下几个方面入手：

1.评估睡眠障碍：如果怀疑自
己存在“碎片化睡眠”的睡眠障碍，

如睡眠呼吸暂停、不宁腿综合征、
周期性肢体运动障碍等，必要时可
以去医院的睡眠门诊就诊，进行专
业的评估和诊断。

2.养成规律作息时间：保持规
律的作息时间，按时上床睡觉并起
床，形成稳定的生物钟。稳定的生
物钟让身体知道什么时候该休息，
什么时候该醒来，从而减少睡眠碎
片化的出现。

3.睡前远离手机：睡前长时间
看手机是影响睡眠的一大“元
凶”。手机屏幕发出的蓝光会抑制
人体褪黑素的分泌，而褪黑素是调
节睡眠的重要激素。因此，睡前应
避免使用手机，营造一个有利于睡
眠的环境。

4.避免刺激性物质：睡前饮用
咖啡、酒精等刺激性饮料或食用辛
辣食物，会刺激神经系统，干扰睡
眠。咖啡中的咖啡因和酒精都会
影响睡眠结构，导致睡眠浅、易
醒。所以，睡前应尽量避免这些刺
激性物质。

5.坚持适当运动：适当的运动
可以提高身体素质，增强身体的疲
劳感，有助于改善睡眠质量。但要

注意运动时间，避免在临近睡觉前
进行剧烈运动，以免身体过于兴奋
而难以入睡。

6.放松心情避免焦虑：焦虑和
紧张情绪是影响睡眠的常见因
素。学会放松心情、解压，可以通
过冥想、深呼吸、听轻音乐等方式
缓解压力，让身心得到放松，从而
改善睡眠。

中医按摩穴位辅助改善睡眠

除了上述方法，中医的按摩穴
位也可以作为辅助手段，帮助我们
改善睡眠状况。

安眠穴：位于项部后枕区，耳
垂后的凹陷与枕骨下的凹陷连线
的中点处。用大拇指或食指指腹
按揉，以局部有酸胀感为宜，每次
3-5分钟。此穴具有镇静安神的作
用，常用于改善失眠、头痛、眩晕
等。

神门穴：在腕部，腕掌侧横纹
的尺侧端（小指侧），当尺侧腕屈肌
腱的桡侧凹陷处。用拇指指尖掐、
揉或按压，以有轻微酸胀感为度，
每次刺激 3-5分钟，晚间睡前操作

效果更好。
内关穴：在前臂掌侧，腕横纹

上 2寸（约三横指），在掌长肌腱与
桡侧腕屈肌腱之间的凹陷中。用
拇指指腹按压，力度以感到酸胀为
宜，每次按揉3-5分钟，双手交替进
行。此穴有宁心安神、理气止痛作
用。

太冲穴：位于第一和第二跖骨
夹角处。点揉此穴 3-5分钟，有疏
肝理气、解郁的作用。肝气舒畅，
心情自然愉悦，有助于改善睡眠。

公孙穴：在足内侧缘，第一跖
骨基底前下方赤白肉际处。向跖
骨的方向用力点揉 3-5分钟，能健
脾和胃。脾胃功能正常，气血生化
有源，身体得到充足的滋养，睡眠
也会更加安稳。

涌泉穴：位于足底屈曲时的凹
陷处。双手点揉 3-5分钟，有温阳
益肾的功效。点揉时会有温热感
由足底涌向全身，让人感觉全身温
暖舒适，有助于放松身心，进入深
度睡眠。

太冲穴、公孙穴、涌泉穴三个
穴位的推拿建议在睡前1小时足浴
之后进行。

纠结要不要做膝关节置换纠结要不要做膝关节置换？？
谁适合谁适合、、能用多久能用多久？？

膝关节疼痛、变形影响行走？
人工膝关节置换术不少患者对其
原理、适用情况及假体寿命心存疑
惑，今天就聊聊人工膝关节置换术
那些事。

人工膝关节置换术是什么？

人工膝关节置换术已有近百
年发展历程，其核心逻辑与早期髋
关节置换类似，均是通过植入人工
假体替代受损关节。但如今的人
工膝关节置换，早已不是传统的全
膝关节置换，而是更常用的表面置
换术。所谓表面置换，简单来说，
就是技术已十分成熟的“关节修
复”，而非真正意义上的“换关节”。

患者自身的关节主体得以保
留，我们仅对受损的关节面进行修
复和替换。人工膝关节表面置换
就如同装牙冠，在患者膝关节未完
全破坏时，修整受损的关节面，植
入人工关节面，同时完整保留关节
内部原有结构。

这种方式对患者而言优势显
著，一是创伤更小，无需切除完整
关节；二是后续翻修更便捷，即便
人工关节面出现问题，仍可再次修

复，即便最终无法翻修，还能进一
步采用全膝关节置换术，为患者预
留了后续治疗空间。不过，这种

“精准修复”对医生的技术要求更
高，就像装牙冠的难度远大于拔牙
镶牙一样，技术难点更多落在了医
生身上。

人工膝关节置换术的适应证
是什么？

人工膝关节置换术仅适用于
关节疾病终末期、无法保留自身关
节功能的情况，主要针对 三类常见
病症：

第一种是老年性骨关节炎，这
是最常见的适应证，很多老人出现
罗圈腿、X型腿，便是关节严重受损
的表现，药物或其他保守治疗无法
矫正腿型，而通过关节表面置换，
可在修复关节的同时矫正腿型，恢
复肢体力线；

第二种是内科疾病引发的关
节损伤，以风湿性关节炎、类风湿
关节炎最为典型，这类疾病会导致
关节强直、严重破坏，通过人工关
节置换可帮助患者恢复关节功能；

第三种是创伤性关节炎，若关

节曾受外伤，且经其他治疗手段无
法改善功能，人工关节置换术可助
力关节功能恢复。

人工关节使用寿命有哪些影
响因素？

患者最常问的一个问题是：
“人工关节能用多少年？”其实，关
节的使用寿命并非完全由材料决定，
还有三个容易被忽视的关键因素。

第一个因素是医生的技术水
平。经验丰富的医生与缺乏经验
的医生，术后效果和关节使用寿命
差异明显。

第二个因素是患者就医时的
自身条件，这一点往往被患者忽
视。我们可以用“牙根装牙套”来
类比：影响牙套寿命的，一是医生
安装是否精准，若安装不当，牙套
很快就会损坏；二是牙根本身的状
况，要是牙根已经松动脆弱，即便
牙套质量再好、医生技术再高，也
用不了多久。

因此，切勿等到关节损坏到不
可收拾的地步，才来做置换手术。
如果患者拖延至骨质疏松严重、周
围软组织完全破坏时再手术，不仅

表面置换的难度会大幅增加，术后
效果大打折扣，关节使用寿命也会
显著缩短。

第三个因素才是材料。目前

国产与进口人工关节的核心材料
基本一致，在耐磨性上没有差别；
但不得不承认，在制作工艺方面，国
产材料与进口材料仍存在一定差距。

睡不踏实睡不踏实、、容易醒容易醒？？
医生医生：：长期碎片化睡眠不仅伤脑长期碎片化睡眠不仅伤脑，，还累及全身还累及全身


