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今日潍坊 C03

潍坊近三成市民夜难眠
失眠最青睐中年白领和中小学生
本报记者 马媛媛

21 日是世界
睡眠日，记者走
访潍坊市多家医
院了解到，失眠

已经成为广大市
民关注的热点问
题。据潍坊市人
民医院脑科医院
的调查，潍坊有
三成以上的人被
失眠困扰，失眠

最青睐工作压力
大、责任心强的
中年白领，也正
向学习压力大的
中小学生蔓延。

记者采访了解到，潍坊三成

市民存在睡眠障碍。其中，中年

白领非常多，他们大多运动少、

工作压力大、责任心强、长期从

事脑力劳动造成夜不能寐。

从事金融工作的陈先生已
经被失眠困扰了多年，他告诉

记者，受工作的影响，他长期处

于紧张的状态，失眠症已经影
响了他的正常生活。目前，陈先
生只能长期服用安定片入睡。

潍坊市人民医院脑科医院

副院长钟池告诉记者，21 日当

天已经有 42 位患者前来就诊，

其中 17 位患者存在睡眠障碍，

在这 17 位患者中，像陈先生一
样长期依赖安定片入睡的患者
占多数。服用安定片对健康的

危害不大，但是容易对药物产
生依赖性，长此以往，会更加重

失眠。

钟池告诉记者，据他们医
院的一份调查数据显示，潍坊

约三成市民存在睡眠障碍。其

中，责任心强、长期从事脑力劳

动的市民更容易失眠。从前来

医院就诊的患者就可以看出，

脑力劳动从业者患失眠症的

几率要大于体力劳动者。另

外，生活节奏紊乱、长期晚睡

的市民也容易受到失眠症的

困扰。

钟池介绍说，长期失眠容

易造成免疫功能下降，并容易
引起抑郁症、脾气暴躁，对于
失眠的患者来说，养成良好的

作息习惯、创造一个合适的休

息环境对于改善睡眠质量至

关重要。
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压力大、责任心强易患失眠

潍坊市人民医院脑科医院副院长钟池介绍，

不少前来就诊的失眠患者都有过类似的经历：睡

前数绵羊或者看书。其实，这是一个睡眠误区，看
书、数绵羊时，大脑始终得不到充分休息，而是一
直处于分析的工作状态，这样，脑垂体内的睡眠物
质分泌不足，无法产生睡意，不利于睡眠。

正确的方法是，在一个舒适的环境内，做一些

枯燥、无聊的游戏。不要过早的上床，而是直到有
了睡意才上床睡觉，这样是最有利于睡眠的方法。

据人民医院心理咨询诊室赵约翰医生介

绍，年轻的失眠患者病发的原因主要是学习压
力和生活压力造成的，学生面临的升学压力也
是造成失眠患者年轻化的主要原因。多数学生

的失眠症状都是临时性的，一般可以经过一段

时间的诊疗即可恢复，不建议失眠学生盲目地

服用安定片。

建议：不要盲目吃安定

误区：越数羊越睡不着
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青少年失眠者翻倍递增

据潍坊市人民医院脑科医
院钟池副院长介绍，睡眠障碍

逐渐年轻化，近几年来，年轻的

失眠患者翻倍递增。

近日，一位 15 岁的初中女

生到医院就诊，她的父母告诉

医生，由于长期遭受失眠的困

扰，女儿已经办理了休学手续

在家调养。钟池告诉记者，他接

诊的患者中，因为受失眠困扰

休学的学生已经有五六位。这
些学生在学校一般属于学习成

绩拔尖、好胜心极强的学生。

而医院接诊的一位年龄最

小的患者年仅 7 岁，这位小患

者给钟池留下了深刻的印象。

据介绍，孩子习惯睡觉之前玩

一些网络游戏是导致失眠的一
个主因。儿童和青少年对网络

游戏的依赖已经对睡眠质量形

成了潜在的危机。

家住院校街的张楠已经连

续失眠一周了，她告诉记者，晚

上睡不着、白天没精神，不仅影
响她的学习效率，而且还对她

的健康产生了影响。张楠在学
校是一位品学兼优的好学生，

由于年终考试不理想，导致她

感到前所未有的学习压力，失

眠也便随着来了。


