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今日聊城

聚焦

今年世界睡眠日关注司机睡眠

夜夜班班司司机机买买整整箱箱饮饮料料防防瞌瞌睡睡
本报聊城3月20日讯(记者

王尚磊 ) 21日是世界睡眠
日，今年的主题是“健康睡眠
平安出行”。一位常在夜间开车
的司机为了避免开车瞌睡，买
整箱饮料防瞌睡，喝得时间长
了，竟患上失眠。

今年3月8日，中国睡眠研
究会发布了2014年“3 . 21”世界
睡眠日中国主题———“健康睡
眠 平安出行”。中国睡眠研究
会发布的数据显示在每年发生
的约200万起交通事故中，约有
4-5万人丧生。而注意力不集
中，疲劳和嗜睡导致的反应迟
钝是引发许多交通事故的主要

原因。
家住聊城市经济开发区的

张先生是一名职业司机。张先
生大部分时间都是晚上开车，
由于近一个月白天睡不好，晚
上开车没有精力，他主动把车
让给了朋友开。“白天满脑子都
是车窗户外面的声音，做梦也
想着是在开车。”张先生说，他
今年才26岁，一开始没想去医
院看，由于睡眠越来越不好，他
就来到了聊城市人民医院神经
内科，在医生的询问中，张先生
找到了失眠的答案。

张先生说，由于他常年夜
间开车，养成了一个防止开车

瞌睡的习惯，那就是每次出门
开车就会到商店买一箱能提精
神的饮料，吸烟的时候就喝，一
晚上能喝六七瓶。医生通过询
问，了解到张先生喝的饮料中
含有咖啡因、牛磺酸等刺激中
枢神经的成分，可以起到提神
抗疲劳，但由于张先生长时间
在夜间喝这些饮料，再加上过
度喝饮料吸烟造成大脑皮层一
直处于兴奋状态，再加上白天
饮食不规律，睡眠自然存在障
碍。医生提醒，睡前别喝刺激性
或含咖啡因的饮料，晚上长时
间开车一定要留出休息的时
间。

在人们的印象当中，失眠的
都是中老年人，但记者从聊城市
多家医院了解到，失眠人群中也
有小学生。

3月21日世界睡眠日，失眠成
为人民关注的话题。记者了解
到，目前失眠呈现年轻化趋势，
收治的患者中不乏小学生。另
外，老年人失眠现象不容忽视，
有的老年人需要常年靠吃安眠
药才能勉强睡着。

“小学生失眠也来医院看。”
20日，聊城市人民医院神经内科
主任医师郭春杰介绍，失眠症患
者越来越年轻化，门诊收治的失
眠症患者中年龄最小的是一名
小学生。

郭春杰介绍，现在的年轻人
因为婚姻、就业等问题很容易产
生焦虑的情绪引发失眠，一些中
年人会因为事业发展、职位晋升
等问题也导致失眠症状。另外，
小学生睡不着或者睡不好，很有
可能是因为某件事情导致压力
大等原因。

聊城市第四人民医院的心理
专家介绍，生活中,很多失眠是因
为工作、学习、家庭、经济、感情、
人际等方面出现的原因所致。例
如有的人因为一次过失会长时间
内疚自责，晚上休息时会不断考
虑过失导致的后果，久久难眠；有
些人在考试前、竞聘岗位时会处
于兴奋状态，期待值过于高而导
致失眠。另外有的人在还受到突
发事件刺激后，会产生过度悲伤
等情况，也是失眠的诱因。

本报记者 王尚磊

失眠群体年轻化

专家介绍，有不少老年
人常年失眠靠安眠药才能睡
着，老年人对作用于中枢神
经系统的镇静安眠药物特别
敏感，服用安眠药还容易成
瘾，一般不建议失眠者服用，
服用不当很容易出现精神紊
乱甚至精神障碍，失眠者最
好先看看心理医生。

聊城市人民医院神经内
科主任医师郭春杰介绍，门
诊收治患者中大多数是中老
年患者。“安眠药长时间吃人
体会产生耐药性，也就是说
需要增加用量才能使人睡
着，为避免这种现象，患者得
更换不同厂家的药品服用。”
郭春杰说，还有50多岁的患
者从20岁就吃安眠药一直坚
持吃了30多年。

“一般不建议患者吃安
眠药，实在没有办法了才会
指导患者用药。”郭春杰介
绍，老年人对作用于中枢神
经系统的镇静安眠药物特别
敏感 ,服用不当很容易出现
精神紊乱甚至精神障碍，因
此吃安眠药助眠一定要谨
慎，要在专业医生的指导下，
根据自身情况，合理选择药
物和服药量。

记者 王尚磊

服用安眠药

容易成瘾

3月20日，聊城大学的志愿者们通过扮成熟睡中的人、向市民讲解健康睡眠的意义，用行为艺术的方
式向人们宣传不良睡眠习惯的危害，倡导科学睡眠。 本报记者 李军 通讯员 赵玉国 张月娥 摄
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