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老伴去世后，经常整宿睡不着

今年58岁的李女士是淄博市精神卫生中心
的一名社会志愿者。她在成为该中心的志愿者
之前，曾是一名睡眠障碍患者。她说自己一度连
续三四十个日夜不眠不休。

“我老伴去世之前，我的睡眠一直很好。基
本躺床上三四十分钟就能睡着，一觉睡到天明，
能睡六七个小时。像我这个年纪，能一觉睡六七
个小时很不错了。”李女士说。然而，转折就在一
瞬间发生，三年前李女士的老伴去世了。从那以
后她就经常想念他，入睡之后常常半夜惊醒好
几次。李女士在青岛定居的闺女了解情况后，就
接母亲去青岛休养。

“那天我在火车站，上扶梯的时候，突然跌
倒了。当天晚上我就失眠了，一直到凌晨两点，
还没睡着。从那以后，我就整宿整宿地睡不着
了。”李女士说，“每天我就感觉身上冒火，但我
的体温并不高，就感觉自己很热、心跳很快，躺
在床上也睡不着，一点困意都没有。”

一年间光药费就花了三万元

据了解，李女士的这种情况从2015年12月2
日开始一直持续到2016年1月19日，前后一共一
个多月的时间。“2016年1月份，我回淄博后就去
各大医院看病，光磁共振就做了三个，一天做检
查就花了七千多。回家就吃药，中药、西药和补
药，前前后后都不知道吃了多少了，光药费这一
年就花了三万元。”

李女士介绍，刚开始，她一天吃一片镇静类
的药片，还能打个盹，睡两三个小时。后来吃一
片就不太管用了，就加了半片。但到最后，即使
一天吃四片，她也睡不着了。除了药物治疗外，
李女士还先后接受了按摩、针灸等辅助治疗手
段，但她的失眠症状仍没有减轻。

后来，饱受失眠折磨的李女士养成了逢人
就打听偏方的习惯。“路边看到一些老头老太太
在那玩儿，我就过去先问问人家睡眠好不好。要
是睡眠不好，我就问问他们怎么治疗失眠的这
个毛病。”李女士介绍，因为担心治疗焦虑的药
会影响身体健康，她后来改吃中药。在2016年这
一年的时间里，她仅中药就吃了一百多服。“到
现在，我家里还有三四十服的中药没吃呢。”

2017年春节期间，李女士从亲戚那儿了解
到，她的一个熟人也饱受失眠的折磨，是在淄博
市精神卫生中心治好的。于是，年后她也来到了
淄博市精神卫生中心。

有时睡着了，只是自己没感觉到

据淄博市精神卫生中心的张勤峰医师介
绍，李女士这种情况叫睡眠感缺乏，患有睡眠障
碍。“她自己觉得没有睡觉，甚至觉得连续一个
多月都没有睡着，但实际上并不是这样的。通过
做脑电波等方式，我们都能检测出她睡觉了，只
是她自己没感觉到而已。”张勤峰医师介绍，他
们曾经通过做标记的方式帮助李女士认识到自
己有时候其实已经睡着了。

“在李女士进入睡眠状态后，我们在她皮肤
上用毛笔画了个记号，等她醒来的时候，她还是
认为她没有睡觉，但当我们把标号给她看了之
后，她就认识到自己刚刚已经睡着了。因为如果
她是清醒的话，就会感觉到在皮肤上画记号。现
在她感觉不到，说明她已经睡着了。”张勤峰说，

“通过这种方式还能减少她对失眠的恐惧心理，
让她心里更踏实点。”

张勤峰介绍，李女士的失眠症状除了单纯的
睡眠障碍外，还可能跟她的家庭变故有关系。“越
是想着失眠这个问题，她就越害怕睡不着。我们
就帮助她做心理辅导转移注意力。而李女士又是
一个热情的人，她在我们这儿主动帮助其他患者
纾解心理，患者觉得她像个大姐姐一样可亲，都
很肯定她。在这种良性循环下，李女士自己的症
状也大大减轻。”据了解，经过一段时间的治疗，
李女士已经可以一晚上睡六七个小时的觉了。

4488天天没没睡睡着着？？其其实实是是睡睡眠眠感感缺缺乏乏
躺床上没一点困意，老伴去世后老太深受失眠困扰

吃吃一一把把安安眠眠药药，，还还睡睡不不上上一一小小时时
滥用药物只会让失眠越来越严重

本报记者 王小蒙 陈晓丽

失眠七年间
光中药就吃了一火车

“头疼得厉害，不管怎么折腾，
就是没有一点睡意。”20日上午，在
山东省立医院睡眠医学中心，58岁
的张梅（化名）跟医生说了没几句，
便忍不住双手捂脸开始掉泪。

20日凌晨四点半，张梅与家人
特意从日照五莲驱车赶来济南就
诊。2010年至今，张梅被失眠折磨差
不多7年了。“刚开始天天午睡，有一
阵发现躺半天就是睡不着，后来就
不睡了。”而没过多久，她很快也失
去了夜晚的睡眠。每天晚上最多能
睡1个多小时，有时干脆一点也睡不
着，睁着眼睛从天黑到天亮。

“现在头疼、腰疼、腿疼，浑身都
没力气，记忆力也在衰退，什么事转
身就忘。”19日晚，在收拾行李的时
候，丈夫赵强（化名）多次提醒她要
带好身份证，但到了济南发现她还
是忘记带了。赵强说，妻子因为长时
间睡不着觉，基本啥活也没法干了。

为了治疗失眠，张梅曾跑遍了
省内大小门诊，综合性医院、精神病
医院也去了无数趟。仅在2011年，光
往当地医院就跑了30多趟。各种检
查做遍了，也没发现任何器质性病
变。“这些年，基本就没在家里多长
时间，都是奔波在不同医院。”赵强
说，妻子还曾多次住院治疗，最长的
一次三十多天，不过也没见效。

就在10天前，张梅才刚刚停用
安眠类药物，因为即便吃上一大把，
也不能换来她一小时的安睡。“一天
要吃二三十粒，最多时一天吃了37
粒。”除了跑医院，张梅还会四处打
听偏方，酸枣核、花生叶、柿子叶等
所有听来的偏方都会尝试，这些年
来光中药就吃了有一火车之多。“前
前后后花了十几万，我们也是没办
法，有点有病乱投医了。”赵强说，妻
子因为睡不着经常会胡思乱想，甚
至有些想不开，曾经有段时间，自己

连续20多天寸步不离地跟着妻子，
就怕发生意外。

省城一睡眠中心
一年就接诊四千名患者

“人的一生大约有三分之一的
时间在睡眠中度过，睡眠障碍严重
影响生活质量、身体健康甚至危及
生命，而外在和内在因素导致的睡
眠疾病有90多种。”山东省立医院睡
眠医学中心副主任刘振华介绍，其
中最常见的失眠、睡眠呼吸暂停综
合征在我国的患病率都比较高。

该中心成立三年来门诊量不断
攀升。“前年接诊上千例睡眠障碍患
者，去年门诊量飙升至4000人次左
右。”刘振华说，睡眠障碍患者各个
年龄段都会有，其中两个年龄段尤
为集中。一是60岁以上人群以女性
为主，另外一个便是青壮年人群，由
于工作学习压力大，再加上喜欢熬
夜等不良睡眠习惯，造成睡眠障碍。
此外，70岁及以上的老年人也较多，
因为伴随着年龄的增大，再加上多
种慢性疾病，对睡眠需求减少，睡眠
也会存在一定问题。

山东省千佛山医院临床睡眠医
学中心神经内科主任医师唐吉友每
次坐诊时，都会接到二十多位睡眠
障碍患者的求助。“就诊者最小的不
过十五六岁，有的彻夜睡不着觉，而
有的则一晚上醒来三四次总感觉没
睡着。”唐吉友说，从临床来看，入睡
困难、浅睡眠和片段睡眠等睡眠障
碍的发生率正在逐年攀升，人们的
平均睡眠时间也在逐年减少。电子
产品的普及和社交网络的兴起，正
一步步吞噬年轻人的睡眠时间。

在国际上，因使用电子产品而
耽误睡眠或睡眠过浅的现象被称为

“垃圾睡眠”。根据中国医师协会发
布的《2016中国睡眠指数》显示，23%
以上的国人有熬夜习惯。山东省精
神卫生中心主任医师李万顺介绍，
世界卫生组织对就医患者进行的一
项调查表明，27％的人有睡眠问题，
每年近8 . 6亿人患失眠抑郁障碍。中

国睡眠指数报告也显示，目前国人
的睡眠指数得分仅为64 . 3分，2014年
济南就被列入全国1 0大“失眠城
市”。

仅5%失眠患者
会主动求医

不过，尽管睡眠障碍人群逐年
增加，李万顺却发现，患者就诊率非
常低，仅有5%的失眠患者会主动求
医。而有的患者则因为害怕产生药
物依赖，即使就医也不愿用药，或断
断续续用药。“不少睡眠障碍是精神
障碍的前兆，因为耻于谈病、怕被歧
视，不少患者不愿求助精神科医
生。”济南市精神卫生中心精神、心
理专家赵常英在门诊中发现，单纯
性失眠的患者几乎很少见，有睡眠
障碍的人大都伴有焦虑和抑郁的情
绪。而对于有精神障碍的患者来说，
失眠只是一个症状，仅消除这个症
状其实是治标不治本，还应进行抗
抑郁和抗焦虑治疗。

与此同时，不少人对睡眠障碍
的治疗也陷入了误区。“有的医生只
知道开药却没有科学指导用药，也有
一些患者自行服用安定药物，形成了
药物依赖性失眠，导致失眠越来越严
重。”唐吉友说，目前国内治疗失眠主
要依靠药物，而像苯二氮卓类药物

（安定）滥用现象则较为严重。
“想让失眠的人睡着很容易，开

些药就行了，但这只能治标不治本，
最重要的还是要找到失眠的原因，
在源头上解决潜在的病因。”唐吉友
说，睡眠医学是一门新兴的边缘交
叉学科，涉及神经科、儿科、老年科、
耳鼻喉科、精神科等，国内睡眠医学
才刚刚起步，对于睡眠障碍的治疗
还应进一步规范。

李万顺说，对于慢性失眠来说，
首先要纠正长期存在、但意识不到
的对失眠的错误观念、情绪和行为，
建立信心，不要在睡前进行心理上
的负面暗示。轻微的、短期的失眠不
建议使用药物，严重的慢性失眠则
应该在专家建议下，进行药物治疗。

20日上午，在山东省立医院睡眠医学中心，不少患者在等待就诊 本报记者 陈晓丽 摄

“我就感觉自己浑身冒火，整宿整宿地睡不
着。躺在床上就开始担心，今天能不能睡着？能
不能眯一小会儿？”近日，在淄博市精神卫生中
心，一名自认为连续一个多月没睡觉的睡眠障
碍患者对记者说道。据了解，随着生活节奏的加
快，失眠的人也越来越多。

3月21日是第十七个世界睡眠日。随着电子产品和社交网络的兴起以及工作压力的增大，越来越多人
的睡眠正在被无情吞噬。在省城一家睡眠医学中心，每年因为睡眠问题就诊的就达4000人次，“睡个好觉”
已经成了不少人的奢望。

葛延伸调查

本报记者 罗静
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