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造 成 失 眠 的 因 素 有 很

多，有可能是压力过大、劳累

导致的精神衰弱，也有可能

是因疾病引起的反应。我觉

得刘小姐目前最需要做的，

先找到失眠的原因，然后才

能消除失眠。

在心理门诊经常接待因

失眠而困扰不安的来访者，

他们大都有共同的特点：性

格敏感、多疑、自信心不足、

心事重重、固执、犹豫不决、

完美主义、容易焦虑；自我调

节能力较差；对偶尔的几次

失眠造成的头疼、注意力涣

散、记忆力下降等症状，总是

感到忧心忡忡，耿耿于怀。

这种性格或者心理原因

造成的失眠，我认为患者首

先应该认识到自身的性格缺

陷，改变思考的方式，改变

做 事 情 的 方 式 。 俗 话 说 ，

“没心没肺，活得不累”，性

情开朗大方，不把事情放在

心上的人才能活得豁达，也

不 会 因 为 各 种 纠 结 而 睡 不

好。

有很多失眠的患者，尝

试过许多方法，比如吃药、练

气功、听音乐，或者拼命克制

自己胡思乱想，结果都不奏

效。我觉得，失眠者不妨改

变一下观念，不要把睡眠看

得太过重要。睡眠是让大脑

和身体休息的最好方式，但

体力劳动和锻炼也是让身心

放松的另一种方式，如果前

一晚上没睡好，可以在早晨

洗个热水澡，外出锻炼一下

身体，精力一样充沛。

许多失眠者总觉得自己

晚上觉没有睡够，一有时间

就要补觉，白天睡得越多，晚

上就越睡不着，而且也没有

心思去参加业余活动。正确

的做法应该是多参加户外的

体力活动，劳其筋骨才能放

松心情，尤其是睡觉前不要

让 大 脑 处 于 兴 奋 的 思 考 状

态，应做一些散步、爬楼梯、

跳绳、洗衣服、拖地等简单枯

燥乏味的体力活动，感到累

了、困了再上床睡觉，然后以

顺其自然的放松状态，进入

睡眠。

另外，人每天只需要深

度睡眠 2 至 4 个小时，其他是

有梦睡眠，如果人真的一夜

不睡，3 天就可以让人的精神

崩溃，5 天就可以导致死亡，

但有的人说自己好多年都没

怎么睡觉，可是思维仍很正

常，所以实际上，他的失眠问

题并不是想象得那么严重。

我为什么总睡不着？
事件回放：

市民刘小姐美丽开朗，又有

一份轻松且收入不错的稳定工

作，人人都很羡慕她。不过，最

近她看起来面色有些憔悴，精神

状态不是特别好。同事们一问，

原来她患上了失眠症。

小刘告诉记者，她的睡眠出

现 问 题 已 经 有 好 长 一 段 时 间

了。“有很多次，晚上10点就躺在

床上准备睡觉，结果往往到凌晨

三四点都无法真正入睡。”小刘

说，一躺在床上，就控制不住地

思前想后，好不容易不想了，却

翻来覆去怎么都无法入睡。这

种状态，一个星期至少一次。

“我数过数，也数过绵羊，一

点用也没有，不由自主地就会想

很多事情。凌晨两点以后迷迷

糊糊睡着了，可不到 6 点我肯定

会睁开眼睛。哪怕睡着的短短

几个钟头，白天的事情、要做的

事情都会在梦中出现，比不睡还

累。”小刘十分无奈。

晚上睡不好，已经严重影响

了她白天的工作和生活。头痛

欲裂、目光呆滞，即使喝一大壶

咖啡，还是觉得无法集中精神，

有一次开车甚至撞到了别人。

很多朋友建议小刘去看医

生。可是，小刘觉得失眠不是疾

病，而且看医生会给她造成更大

的心理压力。到底失眠能不能

自我改善呢？

市第五人民医院失眠门诊科医生陈震雷：

找到失眠的原因
才能消除失眠

失眠、多梦、浅睡、易醒，这是很多都市人的困扰。人的一生，有三分
之一的时间是在睡眠中度过的。然而，最近有调查显示：目前我国约有三

分之一的人存在不同程度的失眠。人，为什么会失眠？

记者观察：

记者在豆瓣网上发现一个

叫“失眠好痛苦啊！！！！”的豆瓣

小组，竟然有 149703 人参与了

这个小组。

为什么有这么多人失眠？

失眠科的专家说，除了一些疾病

比如甲状腺亢奋等引起的失眠，

基本都是由于心理问题造成的，

比如压力太大，或思虑过重，无

法排除内心的积虑。

据了解，以往失眠的人都是

中老年，近些年，越来越多的青

年开始失眠，并且大部分年轻人

失眠都是由压力造成的。这些

人群的压力来自多方面，比如情

感婚姻压力、子女教育压力、工

作压力等，使许多人“积压成

疾”。

在失眠患者中，女性多一

些，从年龄段来说，40 岁以上的

中年人多一些；从工作性质来

说，白领阶层的市民更多一些。

失眠患者中大部分是因为生活

节奏太快、生活压力引起的抑

郁、焦虑等造成的。

虽然有很多人患上了失眠

症，但大多数人都不把失眠当回

事，不上医院。殊不知，长期失

眠带来的坏处很多，会造成注意

力不集中、记忆出现障碍和工作

力不从心等后果。长期睡眠不

足，会使人免疫力下降，抗病和

康复的能力低下，容易感冒，并

加重其他疾病或诱发原有疾病，

如心血管、脑血管、高血压等疾

病。

他们说：

完全接受自己的自然状态，才能放松入睡

睡觉前只做些自己喜欢的事情

曾 经 的 失 眠 患 者 黄 女 士
（33 岁）：其实，睡眠也是人身体

的自然反应，困了就要睡觉，不

要人为地去控制它。压力大时，

越想靠睡眠缓解压力，反而越睡

不着，自己就越发胡思乱想，停

不下来。应该采取顺其自然的

态度：随便想去吧，我今天不打

算睡觉了！结果，当你不控制情

绪和思维时，自然而然地就会入

睡了。

只有完全接受自己的自然

状态，才能放松。此外，应尽量

养成定时入寝与定时起床的习

惯，建立自己的生物钟。

某 公 司 管 理 者 郑 先 生（41
岁）：有时事情多了，我也会轻度失

眠，不过是短暂性的。当管理者很

少不失眠的，我会告诉自己，事情

发展虽然和自己预定的计划不一

样，但至少大事情都抓住了。和身

边的人比比还可以，职工对我评价

也都还好，没什么放不下的。

睡觉前我通常不去想睡眠的

问题，转移注意力，看些喜欢的军

事、时政新闻。只要做些自己喜欢

的，心情自然放松，帮助入睡。

话题

■记者 蔡玲玲


