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关键词：“睡眠完美症”

作为一名法律工作者，孙先生
长期处于高压状态。“面临败诉怎
么办、想方设法如何赢”，这些都是
孙律师一直苦苦思考的。从一场官
司到另一场官司，孙先生时刻紧绷
着神经。

孙先生说，他有些失眠。一般
晚上十一点左右睡觉，睡觉之前必
须要看一会儿小说或者新闻，要不
然就睡不着。早上五点就要起床，其
实也没什么事需要早起，只是到点
就再也睡不着了。因为睡眠时间太
少，他每天起床之后都很难受，没有
那种清晨起床神清气爽的感觉。

在潍坊市人民医院临床心理

科赵约翰医生接诊的患者中，因为
睡眠障碍接受心理咨询的患者占
20%以上，在各医院神经内科接诊
的患者中，诉说第一症状是睡眠问
题的病人超过35%，当然，其中相当
一部分只是普通的失眠症。

赵约翰医生提出，很大一部分
人属于“睡眠完美症”。他认
为，人人都可能出现睡眠障碍，
但短期的睡眠障碍不应该定性为
失眠。有的睡眠障碍是短时间
的，有的是慢性的。但人体对睡
眠的调整能力很强，偶尔失眠不必
过度在意。睡眠固然重要，但绝不
可看得太重。大多存在睡眠障碍
的人都很担心失眠，可越担心越
睡不着，如此形成恶性循环，对
改善睡眠质量更加不利。偶尔失
眠时，如果不去多想失眠的痛

苦，到困倦时自然就会睡眠。

关键词：“手机控”

近年来，随着苹果等智能手
机的普及，手机与人们的生活越
发的密不可分。而智能手机的功
能齐全，导致手机逐渐取代了电
脑，从而使得越来越多的人离不
开手机。现在网络中有一个说
法：“你以为电脑屏幕那头的她
说完晚安以后是去睡觉？其实她
只是把电脑换成了手机……”

这种说法其实是现在很大一
部分年轻人的真实写照，25岁的
小姜就是其中之一。小姜在潍坊
市蓝月国际婚纱摄影工作，平时
工作比较忙，她只能在下班后刷
刷微博、看看网站。

“我就喜欢刷微博，平时上
班根本没有时间，只能在晚上睡
觉前刷一下。”小姜为了刷微
博，特意买了一个苹果手机。不
知道从什么时候开始，她每晚上
床之后会习惯性地拿起手机，继
续刷微博、逛淘宝。

“现在，我花在玩手机上的时间
越来越长，睡前对手机越来越依赖，
结果到现在都已经有些失眠了。”小
姜开始意识到了这些事情，随后心
里越来越在意。但是，越是去焦虑，
她失眠的症状也就越严重，她同样
也下不了决心睡前不玩手机。

睡觉前玩手机、刷微博、打
游戏不仅影响睡眠状态，更会危
害到视力，如果长期用手拿着保
持一个姿势，还会影响颈椎、腰
椎。人的生物钟长期被打乱，往

往会影响新陈代谢、情绪、免疫
力，导致疾病多发。对年轻女性来
说，长期缺少“美容觉”不仅会使皮
肤变得暗淡，严重时甚至会引起生
理周期紊乱。

心理专家赵约翰表示，像小姜
这样的患者，除了睡眠障碍，她和
许多“手机控”一样，已经属于“强
迫症”。睡眠障碍患者中一部分是
自己选择吃药，另一部分是选择就
医。选择就医的人里，很少能主动
到心理科咨询。庞大的睡眠障碍人
群，盲目就医的现象普遍存在。

关键词：“敏感人群”

30岁的林女士是高密市公安
机关的一名公务员，两年前，她结
婚生子，组建了一个幸福的家庭。
宝宝的出生给她和全家人带来了
前所未有的幸福，但与此同时，林
女士也多了一份烦恼——— 失眠。

很长一段时间以来，林女士陷
入失眠的困境。有时候一直到凌晨
三四点都无法入睡。从生完宝宝至
今，粗略地算下来，她每天的睡眠
时间最多只有四个小时。时间久
了，林女士开始出现头疼、恶心、颈
椎疼的毛病。

调查结果显示，中国有近四分
之三的城市职业女性一周内每天不
能保证8小时睡眠，女性失眠已成为
城市流行病。心理专家赵约翰分析
说，有家庭负担的年轻职业妇女或
初为人妻、人母的女性，由于兼顾工
作、家庭，睡眠不足几乎成为常态；
女性通常较男性敏感，心理和精神
容易受到伤害而影响睡眠。

潍坊市第二人民医院神经内
科徐主任介绍，偶尔睡眠障碍会造
成第二天疲倦和动作不协调。长期
睡眠障碍降低生活质量，增加了发
生精神疾病如抑郁症、焦虑症的危
险；睡眠障碍也增加了意外和损
伤，大大增加了车祸发生率。

长期的睡眠不足，会使神经内
分泌系统的应激调控系统被激活，
并逐渐衰竭而发生调节紊乱。机体
的各类代谢产物不能被及时排出
体外，导致免疫功能明显降低，易
患感冒，对健康产生不良影响。
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失眠已经成为一种病
本报记者 马媛媛 赵磊

如今，因为各种
各样的问题，熬夜的
人越来越多，而且，
有很多受失眠困扰的
人群已经渐渐地呈现
出一种病态的生活模
式。记者从潍坊各大
医院了解到，每年因
睡眠相关疾病和用药
不 当 导 致 的 医 疗 费
用、人身伤亡及操作
失误等已经造成严重
的后果并带来高昂的
经济负担。
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