
“碎片化睡眠”危害多

“碎片化睡眠”，顾名思义指的是由于各
种原因导致的晚上睡觉途中中断或醒来好多
次。与只持续几秒，自己可能并不记得的短
暂“微唤醒”相比，“碎片化睡眠”的特点是自
己能非常明确地意识到“醒了”，且醒来后都
要再次费劲地入睡。

48岁的市民马女士就告诉记者，这样反
反复复地折磨，一夜睡下来根本感受不到身
体的休息。对于有些人来说，“碎片化睡眠”
还出现在重要的、令其激动的大活动前夜，很
多人很容易“激动得睡不着”，每次醒来一看，
怎么才过来一两小时。同时，一些照料新生
儿的家长或者值夜班的“打工人”，也更易出
现长期的碎片化睡眠。

那么这样的夜间频繁醒来究竟对人体有
没有影响，是否真的如网友所述“比熬夜还可
怕”？南京大学医学院附属泰康仙林鼓楼医
院神经内科副主任医师李明泉在接受采访时
介绍，睡眠生理周期分为四个阶段，分别是思
睡期（一期）、浅睡期（二期）、非快速动眼睡眠
期（三期）和快速动眼睡眠期（四期）。只有在
第三、四个阶段即真正的有效睡眠阶段，血
压、心率才能达到一天的最低状态，此时会排
除体内代谢产物，使肌肉放松、解除疲劳。同
时人类在睡着后，大脑里的血液会周期地流
出，“脑脊液”趁机“冲刷”大脑，把大脑里的毒
素清除，也是实现清理大脑“垃圾”的过程。
此外，深睡期脑内的海马结构还会合成记忆
所需要的记忆蛋白，完成记忆存储的工作。

“碎片化睡眠中不能进入深睡眠期，而是
处于思睡期和浅睡期，因此此时一直醒来确
实不够达到解除疲劳的目的，不利于大脑清
理垃圾，也会对身体代谢造成影响。”专家解

释，这也是为何长期“碎片化睡眠”的人群容
易在白天出现嗜睡、记忆力减退、注意力不集
中等症状，甚至进一步诱发代谢、认知、心血
管和免疫等系统毛病的原因。“比如肥胖、糖尿
病、打鼾，这三个毛病常常共存在一个人身上，
其实就是因为打呼噜的患者一直徘徊在浅睡
眠期。氧气不足或者二氧化碳排不出来的时
候会刺激颈动脉窦把这种刺激反射给大脑，造
成大脑皮层又重新恢复到觉醒的状态，长此以
往患者体内激素就会紊乱，造成多病共存。”

可通过两种途径干预

可如果长久遭遇“碎片化睡眠”或其他睡
眠困扰，又该如何调整呢？记者注意到，电商
平台上不少号称“睡眠神器”的产品热销，比
如白噪声睡眠仪、经颅微电流刺激睡眠仪、头
眼颈一体式助眠热敷头套……这些五花八门
的辅助用具是否有用？李明泉主任指出，对
于睡眠出现问题的人来说，主要分为药物干
预和非药物干预两种主要途径。如果没有器
质性疾病，是家族遗传性或散发的基因变异
疾病，能够确诊的先天睡眠障碍，只能用药物
保证必要的睡眠。此外，一些顽固性睡眠障
碍或特殊时期的睡眠障碍，都可以在医生指
导下用药物干预。

但对于其他患者而言，通常建议首先尝
试非药物干预。专家表示，日常生活中营造
必要的睡眠环境很重要，重点在于要避免强
光刺激、避免噪音刺激。“比如白噪声的原理
是形成反复同样节律的刺激，单调重复，对于
大脑来说枯燥的东西确实有利于刺激睡眠反
应，辅助睡眠。”李明泉主任解释道。
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“碎片化睡眠”比熬夜更可怕？
是真的！对放松、记忆、代谢都有影响

11月 12日，江西南昌 25岁的侯女士来到医院进行复
查，没想到的是，检查结果显示宫腔内有九个孕囊紧靠，均
见原始心管搏动。这也意味着，侯女士怀上了九胞胎。

侯女士因结婚近一年未怀孕，今年 10月遵医嘱注射了
促排卵药物，“最开始检查是三胞胎，后来检查是八胞胎，
今天检查是九胞胎。现在等待医生下一步建议。”

九胞胎啊！这则新闻一经披露立即登上热搜榜，引发
许多网友热议。记者采访南京同仁医院妇产科副主任医
师芮瑞了解到，多胎妊娠确实可能引发一系列危及母体及
胎儿的生命健康问题。

芮瑞告诉记者，促排卵是辅助生殖的最基本方法，医
生会结合患者的年龄、激素水平、卵泡数目等综合评价而
确定最终促排卵方案。门诊常用的促排卵方法是月经来
潮期间开始口服用药，月经结束后几天复查卵泡情况，根
据其大小决定是否需要再使用其他药物，促排卵方案的制
定直接关系到患者的获卵数量及胚胎数量。

“临床上对患者进行促排卵会有质量的控制，其中最
重要的一点就是不孕不育门诊（非生殖中心）就诊患者促
排期间要尽量保证是单个优势卵泡形成，因为卵子与精子
结合成受精卵后仍会有分裂的可能。”芮瑞介绍说，促排之
后，如果在周期内监测到 2个及 2个以上的优势卵泡，医生
会根据情况提醒夫妻双方暂停性生活，从源头上控制受
精，也就避免出现多胞胎从而影响母胎安全。

芮瑞认为,九胞胎自然分娩的可能性几乎为零，对于孕
妇来说，多胎妊娠会加重全身各个系统的负担，各种妊娠
并发症也会随之而来，比如妊娠期高血压疾病、胎膜早破、
低出生体重、早产以及早产儿相关并发症等。

多胎虽然听上去是一件令人开心的事，但从母婴安全
的角度来讲，却要承担很大的责任和负担。芮瑞提醒，即
使在发现多胎后实施“减胎”手术，也依然存在危害母婴健
康的风险。门诊的促排卵治疗原则是保障单胚胎、尽量减
少双胎妊娠、杜绝多胎妊娠，对降低孕妇并发症、提高胎儿
的生存率和健康水平、提高足月活产率都有非常大的帮
助，是保障母婴安全的首道防线。

据悉，2021年 7月，河南周口西华县周先生的妻子生
下了三女一男龙凤四胞胎。其妻子刚怀孕 40多天时去产
检发现是双胞胎，10天后复查变成三胞胎，28周时再次产
检确定是四胞胎——这是自然受孕生下龙凤四胞胎的案
例，在医学概率上仅为 70万分之一。而在谈及因胚胎分裂
继而出现九胞胎的可能性时，多位专家表示“基本没有见
过”：一个受精卵可以在不同的时间分裂为 2个或多个，成
为单绒毛膜性或多绒毛膜性多胎，像这位 25岁女子 3次复
查分别为 3个孕囊、8个孕囊再到 9个孕囊，这类情况极其
罕见。

促排卵后怀上九胞胎
妇产专家：存在危害母婴健康的风险

■据《扬子晚报》

主动熬夜不肯睡、怎么

睡都睡不醒、睡得晚但醒得

早……在睡觉这件事上，很

多人或多或少会出现点 bug

（意为状况）。近期记者注意

到，“碎片化睡眠”就受到不

少关注，甚至有人称“碎片化

睡眠”比熬夜更可怕，这是真

的吗？

■据《扬子晚报》


