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○ 黔东南州融媒体中心记者 王珺 李林果 杨玲

失眠者多 就医者少

你是否有躺在床上辗转反侧，对着天花板数到
“一万只羊”，却发现自己依然精神奕奕的经历？你是
否在一天繁忙紧张的学习工作后疲惫不堪？又是否
在想要入睡时，却发现作业、考试、报表、总结等等，
不受控制地涌进大脑，大脑被迫再次进入“积极搬砖”
状态？

人生三分之一的时间是在睡眠中度过，睡眠不仅
对身体健康很重要，对精神、心理健康也很重要，但在
快节奏的现代生活里，越来越多的人难以拥有一个良
好的睡眠质量。

3 月 21 日清晨，在贵州医科大学第二附属医院翁
义院区心理科门前，心理科的医生坐在义诊台前，能
看到陆续有群众前来咨询失眠、头晕等问题。

45 岁的市民张大姐为孩子拿上治疗抑郁症的药
物之后，被义诊的内容吸引，顺便坐下来咨询，“每
天忙完工作忙家里，现在还得为孩子的抑郁症担心，
困得不行却怎么都睡不着。”张大姐说。据悉，张大
姐已有五六年的失眠史，以前不当一回事，只当是因
为生活压力大，自己调节一下生物钟就好，现在年龄
上来后，明显感到身体吃不消，尤其白天精力不足，
脾气也逐渐变得暴躁，大脑思考问题的速度也变慢
了。医生建议她做进一步的检查，早干预早治疗。
日常生活忙碌的她顾不上治疗，只想请医生开些安
眠药给她，便对医生说：“吃点安眠药睡好了就行，
不用治疗那么麻烦。”

因为是工作日，现场咨询的患者并不多，但也具有
一定代表性。有饱受失眠折磨却感觉自己还能扛得住
的青年人顺路前来问一问，有难以入眠，感觉自己身体
受到极大影响的中老年人特意赶来看看病。偶尔有一
两个中学生，因为持续失眠影响学习而被家长带着前
来就诊，“有失眠问题的人不少，但重视这一问题的人
并不多。除非严重影响生活和学习了才会特意前来就
诊。”现场医生无奈地说，一提及治疗失眠，大部分患者
的诉求都停留在“帮我开点安眠药”上。

造成人们失眠的原因主要有生理和心理两种，
其中又以后者居多。长期睡眠不足会使大脑皮层的
兴奋抑制功能紊乱，让记忆、思维、注意力下降或迟
钝，使人昏昏沉沉。还会导致情绪障碍，如：焦虑、
心烦等。更重要的是还会出现免疫系统紊乱、机体
抵抗力下降等情况，使人们患其他病症的几率大大
增加。

中国睡眠研究会 2016 年调查显示，中国成年人失
眠发生率高达38.2%，全中国超过3亿人存在睡眠障碍。

失眠可能出现哪些常见症状？贵州医科大学第
二附属医院心身疾病科主任李文峰介绍，一种是睡不
着觉，称为入睡困难型。一种是早醒型，患者并不是
睡不着，而是睡得不久，每天起得很早。还有一种是
睡眠浅、多梦、易醒的难以缓解疲劳型。

当入睡困难（入睡时间超过 30 分钟）或睡眠维持
困难（易醒、早醒）等情况每周出现 3 次以上，并持续 1
个月以上，导致睡眠满意度不足、影响正常工作或学
习时，应尽早到医院就诊。

自行治疗 五花八门

睡眠是人体的基本生命活动，涉及妊娠、儿童、青
少年、成人和老年全生命周期的各个阶段。有资料显

示，失眠已成为全球范围内第二大流行的心理疾病，
85%的失眠患者未得到恰当和有效的治疗；女性睡眠
障碍是男性的 1.5 倍。

记者随机采访了 20 位市民，其中有睡眠障碍的
有 17 位，持续时间在 2 年以上的多达 13 位，但真正到
医院相关科室就诊的不到 5 位，受访市民大多都有自
行购买褪黑素、安神类药物或保健品服用的“自行开
药”经历。

“失眠而已，不至于去心理科吧？”“听朋友介绍
的，吃点褪黑素就好了。”“二十几岁哪需要去看医
生，忙过这段时间，调整一下生物钟，失眠自然就好
了。”这样不重视病情、自行服药、仗着自己年轻扛一
扛就好了的人不在少数，这些行为和想法都为他们日
后的身体健康埋下了隐患。

比如许多失眠患者提到的褪黑素，其主要用于调
节生物钟紊乱，对治疗失眠没有太大疗效。褪黑素是
一种人体本身就会分泌的激素，如果要额外服用，每
次服用的剂量不宜过大，也不宜长期补充，以免药物
副作用影响身体健康。

此外，我们需警惕网络上五花八门夸大宣传的助
眠“神药”，尤其是那些打着“纯中药”旗号，号称“一
天见效，当天秒睡”“一生不失眠”的“秘方”“偏方”。
真正的中医会根据每个人的具体情况，有针对性地开
具药方进行调理，而网上这些一疗程动辄几千元甚至
上万元的药丸、药粉，成分、药效不明，千万不要盲目
追捧。

睡不着、睡不够、睡不好都属于睡眠障碍，针对不
同人群，医生会采取不同的干预措施。多数睡眠障碍
无需使用安眠药，安眠药使用不当，反而会加重失眠，
正确的做法是在专业医生的指导下服用，通过心理治
疗和心态、行为调整来改善睡眠，争取以最小的代价
取得最好的疗效。

健康警钟 不可忽视

“如果你在隔离期间开始和花草树木聊天，这很
正常，无需致电咨询。只有在那些花草树木开始回答
您问题的情况下，才有必要寻求协助。”近日，一条关
于心理疾病的短信流传网络，该条短信把“花草树木
开始回答问题”作为精神健康异常的参考。实际上，

“长期失眠”更应是精神健康敲响警钟的信号。流行
病学研究结果显示，40%—92%的失眠症状由心理疾
病引发。全世界约三分之一的人有失眠症状，其中

50%患者为慢性病程。伴有持续失眠的抑郁症患者
有 65%的复发率，而无失眠患者的复发率仅为 13%，
失眠伴焦虑患者占 20%—30%。

“我们心身疾病科病房里的 30 多名住院患者中，
患有焦虑症、抑郁症和双向情感障碍的，大部分都有
睡眠障碍。”失眠和心理疾病的关系有点像“鸡生蛋，
蛋生鸡”，有的患者因长期失眠未及时治疗，进而影响
身心健康，干扰正常的生活，从而发展成焦虑、抑郁、
心因性躯体疼痛等疾病，有的则是患有心理疾病影响
睡眠，从而加重了病情。

无论谁为因果，重视失眠，及早治疗，对保持精神
健康有着十分重要的意义。及早治疗能尽早为患者
解除睡眠障碍，从而提高患者的生活质量，防止失眠
引发心理疾病。同时，医生也能在对失眠患者的诊疗
中发现其心理疾病的苗头，尽早对症治疗，防止病情
恶化。

走出心困 切莫忌医

记者采访中了解到，近年来，心身疾病科病房的
患者在逐年增加，可以看出，越来越多的人已在正视
心理疾病，走出积极就医的重要一步。“来我们科室治
疗心理疾病的以青少年和老年人为主，其中三分之二
是青少年、三分之一是老年人，青壮年人群很少。”

李文峰主任分析，并不是青壮年没有心理疾病，
而是其就医意愿低。在实际诊疗中他们常常会发现，
不少带孩子来看病的家长，本身可能就有一些心理障
碍，只是自己未察觉到或不愿正视。

老年群体来心身疾病科大多是诊治失眠、焦虑，
发病原因多与慢性病带来的疼痛、更年期的烦躁忧虑
以及独处的孤独等有关。而青少年患者的发病原因
则多与家庭关系、社交关系上的紧张不适有关，学业
压力反而不是主要诱因。李文峰主任介绍，青少年心
理疾病的表现常常较为激烈，如逃学、非自杀性自残、
暴力破坏物品等，这与他们青春期的情绪不稳定有
关，及时干预治疗可以使青少年心理疾病得到治愈。
为此，该院积极与州教育局合作，充分用好学校心理
咨询室，关心学生的身心健康，运用测评工具做好初
筛，及早发现问题，科学做好干预与治疗，呵护青少年
的健康成长。

心理疾病的“病耻感”使患者和患者家属选择讳
疾忌医，造成心理疾病就诊率、治疗率低。以抑郁症
为例，根据世界卫生组织估算，目前中国的抑郁症患
者约 5400 万人。与高患病率形成鲜明对比的是，我
国抑郁症识别率、就诊率及治愈率均处于较低水平。
在中国大陆，抑郁症就诊率仅 8.7%，就诊患者中约
51.5%使用药物治疗。

通过长期不懈的疾病科普教育，持续改变认知与
行为，逐渐消除患者的“病耻感”，是帮助提高就诊率
的有效方式。

心理疾病不仅需要有效的药物治疗和专业的心
理咨询，还需要社会长期的系统性支持。心理疾病的
预防、治疗和康复是一个复杂而漫长的过程，需要政
府、医疗机构和社会各界通力合作，全方位地帮助患
者走出困境，顺利回归社会。

近期，国内疫情有所反复，人们情绪波动较大，容
易产生焦虑、恐惧和忧虑等不良情绪。在此，提醒市
民朋友，在疫情期间保持一个良好的心态和健康的生
活方式非常重要，适度锻炼，按时作息，保证充足睡
眠，如果产生无法纾解的不良情绪，要及时向专业人
士寻求帮助。

3月21日是“世界睡眠日”，今年“世界睡眠日”的主题
为“健康睡眠、远离慢病”。记者走进贵州医科大学第二附

属医院精神科和黔东南州精神病医院联手开展的“世界睡
眠日”宣传义诊活动，了解睡眠与精神健康的关系。

事 大 民 捕


