
“小贾医生，我昨晚又是一夜没合

眼。”58 岁的王阿姨坐在诊室里，眼圈乌

青。这个曾经在广场舞队里活力四射的

领舞者，如今连抬手的力气都透着疲惫。

自从去年儿子结婚搬出去后，她的睡眠就

像被施了魔咒，整夜盯着天花板数羊，直

到晨光透过窗帘才昏沉睡去。这不是简

单的睡不着觉，而是一场正在吞噬中老年

人健康的无声战役。

一、被忽视的深夜危机

王阿姨的失眠始于半年前。起初只

是偶尔辗转难眠，渐渐地发展成每周至少

3次彻夜清醒。凌晨3点的电视购物节目

成了她最熟悉的伙伴，茶几上堆积的安神

茶包装盒见证着无数个无眠之夜。像她

这样的中老年失眠患者，在睡眠门诊中占

比超过60%。

这类失眠具有鲜明的年龄特征：入睡

潜伏期超过1小时，夜间觉醒次数达5-6

次，总睡眠时间不足4小时。更值得注意

的是，70%的患者同时伴有潮热、心慌等

症状，85%存在不同程度的关节疼痛。身

体像台年久失修的机器，每个零件都在夜

间发出抗议的声响。

长期失眠正在摧毁王阿姨的健康防

线。她的血压在半年内从120/80飙升到

150/95，餐后血糖值突破 8.0mmol/L。记

忆衰退表现得尤为明显，有次买菜竟忘了

带走称好的排骨。免疫系统也变得脆弱，

季节交替时必定感冒，这与睡眠剥夺导致

的T淋巴细胞活性下降直接相关。

二、解构失眠的多米诺骨牌

褪黑素分泌量的断崖式下跌是元

凶。50岁后，人体分泌这种“睡眠荷尔蒙

“的能力每年递减12%至15%。

慢性疼痛构成第二重打击。她的腰

椎 MRI 显示 L4-L5 椎间盘突出压迫神

经，夜间平卧时疼痛评分达到 6 分（满分

10分）。这种持续性伤害性刺激会激活蓝

斑核，使大脑始终处于警觉状态。临床数

据显示，骨关节疾病患者失眠发生率是健

康人群的3.2倍。

空巢综合征带来的心理冲击不容忽

视。儿子离家后，王阿姨的社交圈缩小了

70%，血清5-羟色胺水平也明显下降。这

种“快乐激素“的缺失，使她的昼夜节律调

节系统出现功能性紊乱。

失眠只是一个症状，我们常说：失眠

的背后是焦虑、焦虑的背后是关系。除了

儿子的离家，还有身边人最近查出了甲状

腺癌，医生建议手术，王阿姨因此焦虑做

手术担心麻醉和手术的风险，不做又担心

病情的变化，虽然医生安慰说，这类肿瘤

呈惰性生长，不需要太担心，但是王阿姨

却怎么都无法做到不焦虑。

三、科学重建睡眠宫殿

王阿姨的睡眠改变从环境开始：15㎡
的卧室更换了遮光率达99%的窗帘，温控

系统保持室温在 18℃至 20℃，这是下丘

脑体温调节中枢最易启动睡眠程序的温

度区间。

认知行为疗法（CBT-I）带来思维革

命。我们帮助她破除“必须睡够 8 小时”

的执念，通过限制卧床时间提升睡眠效

率，比如规定晚上11点上床，清晨6点起

床，中午不上床，每天坚持锻炼1个小时，

进行正念放松训练，归纳成五个字，即

“上、下、不、动、静”。6周后，她的睡眠效

率从47%提升至82%，入睡潜伏期缩短至

35分钟。针对王阿姨焦虑身边人患甲状

腺癌的问题，我们也专门为王阿姨安排了

一次心理辅导，从认知的角度重新是她正

确看待这个疾病，以达到正确面对。

在药物选择上，我们避开了传统苯二

氮䓬类药物。小剂量曲唑酮（25mg）配合

褪黑素缓释剂，使她的深睡眠占比从 9%

回升到 18%。3 个月后成功实现药物减

量，改用太极拳+正念冥想维持疗效。

经过半年的系统治疗，王阿姨的睡眠

质量指数从18分（严重障碍）降至5分（正

常范围）。最近她在朋友圈晒出晨跑照

片，配文“终于找回了被偷走的睡眠”。这

个案例揭示出，中老年失眠不是衰老的必

然产物，而是可防可控的病理状态。当星

光再次成为安眠曲，每个深夜都该是生命

重启的温柔契机。
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新华社北京3月17日电 （记者 王

鹏） 日前，教育部印发通知，部署实施高校

学生就业能力提升“双千”计划，推动全国范

围内开设1000个“微专业”（或专业课程群）

和1000个职业能力培训课程。

教育部有关司局负责人介绍，“双千”计

划以促就业为目标，立足推动高等教育人才

培养供需适配，帮助学生补齐知识和技能结

构短板，助力毕业生在离校前迅速提升就业

能力，促进高质量充分就业。

围绕这一目标，“双千”计划在专业和课

程设置上也具有一定特点。

据悉，“双千”计划面向未来产业和战略

性新兴产业发展、传统产业转型、数字经济、

绿色经济、低空经济以及民生服务保障等人

才急需领域，建设“微专业”和职业能力培训

课程，主要面向本科、高职（专科）中高年级

学生开设。

其中，“微专业”主要分为急需紧缺型、

应用技能型、交叉复合型三类。根据计划，

高校要结合实际需要，优先开设急需紧缺

型、应用技能型，发挥“小学分、高聚焦、精课

程、跨学科、灵活性”等优势，支持学生通过

线上线下方式学习专业课程群3至10门课

程，完成学习任务。

职业能力培训课程则主要分为基本素

质提升类、专业技能训练类、人工智能应用

类、实习实践类。根据计划，高校要优先发

动2025届毕业生参与并获得相应学习成果

证明，帮助提升就业能力、尽早落实去向。

“下一步，我们将在国家高等教育智慧

教育平台、国家职业教育智慧教育平台、国

家大学生就业服务平台分别开设专区，年内

分批发布1000个‘微专业’和1000个职业能

力培训课程，建设一批大学生职业能力培训

中心。”教育部有关司局负责人说。

此外，该负责人介绍，也将鼓励企业、社

会组织、培训机构等自主开发培训资源，支

持高校与人力资源社会保障部门、用人单位

协同，深化校企对接合作，紧密结合当前就

业市场用人需求，组织学生参与培训和实习

实践，推动高校毕业生高质量充分就业。

补齐知识技能短板补齐知识技能短板
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高校学生就业能力提升“双千”计划解读

3月17日16时07分，我国在酒泉卫星发射中心使用谷神星一号运载

火箭，成功将云遥一号55-60星发射升空，卫星顺利进入预定轨道，发射

任务获得圆满成功。 新华社 汪江波 摄


