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“现在失眠问题越来越突
出了，其主要原因是整个社会
压力的增大。而失眠的主要人
群首先是工作人群，其次是老
年人群，另外新增加的学生人
群也不容小视，以初、高中生为
主。”省人民医院心身医学中心
主任周波告诉天府早报记者。

“我们通常把失眠分为短
期失眠、中期失眠、长期失眠。
短期失眠一般在一周以内，会
根据心情或者外在因素的改变
而很快结束；长期失眠有时候
超过三个月，也叫慢性失眠，中
期失眠逐步发展下去就成了长
期失眠。”周波详细地讲解了关
于失眠的分类。

周波说，不同的人，在面对
失眠时的态度也不尽相同。“我
们曾经接诊过，因为昨天晚上
没睡好，今天就来看病的。其
实这样的情况是不需要看医生

的，首先要自己找到失眠的原
因，是否喝了咖啡或茶，或者是
因心情原因导致的，注意休息
缓和一下，就能够马上恢复。

周波回忆到，上个月接到
一个病人，一名40多岁的女性，
由于失眠开始吃帮助睡眠的
药，开始吃了1颗见了效果，后
来没效果了，又加到2颗，再到3
颗，最严重的一回她一次性吃
了100颗，最后被送到医院进行
抢救。出院后又开始无节制的
吃药，经常一勺一勺地舀着吃，
由始至终她都没有找过失眠的
原因。“谈到这个病人，周波表
现出的是无可奈何。也有一些
人，对于失眠完全不在乎的，睡
不着了，就自己买药吃，一颗不
行就两颗，两颗不行就三颗，越
吃越多，这种大有人在。这两
种对待失眠的态度都不对，一
个太过强烈，一个太不在乎。

睡不着 她一次吃下百颗安眠药
今天是世界睡眠日，医生教你这样入眠

■ 天府早报记者 朱佳慧 赵霞
实习生 李偲

世界卫生组织的一项
调查表明，27%的人存在
睡眠问题，即每四人中至
少有一人存在睡眠问题。
今天是世界睡眠日，今年
世界睡眠日的中国主题
是：规律作息 健康睡眠。
天府早报记者在四川大学
华西医院心理卫生中心看
到，预约就诊睡眠障碍的
患者不在少数。相关医生
提醒，睡眠不足和其他睡
眠障碍，对身体造成的危
害屡见不鲜，应该重视这
个“健康警报”。

1、每天晚上9:00准时睡觉；

2、制定适合年龄的午睡时间表；

3、建立一致的就寝规律；

4、让孩子的卧室有利于睡眠；

5、鼓励孩子独立入睡；

6、睡前和夜间避免强光，增加早

晨的光线照射量；

7、避免暴饮暴食和睡前剧烈运动；

8、在睡前限制电子设备的使用；

9、避免咖啡因，包括许多苏打
水、咖啡和茶（以及冰茶）；

10、保持规律的作息时间，包括
一致的进餐时间。

如果说失眠影响着一群
人的睡眠质量，那睡眠不足又
是另一个群体的睡眠现状。
邱昌建医生告诉天府早报记
者，睡眠不足或睡眠质量差对
我们的健康有长期和短期的
重大负面影响。睡眠质量差
短期内对我们注意力有负面
作用，影响记忆和学习工作。
长期里身体健康受到影响，可
能导致如肥胖、糖尿病、免疫
系统低下甚至某些癌症发生。

今年23岁的小樊，最近
觉得白天非常容易走神，反应
也变慢了，怀疑自己得了郁郁
症。在朋友的建议下，她来到
医院就医。经问诊得知，小樊
习惯在晚上入睡前玩手机，玩
到很晚才入睡，第二天又要早
起上班，有时一整晚的睡眠时
间连5个小时都不到，而且已
持续了很长一段时间。经过
邱医生的诊断，这是由于严重
的睡眠不足引起的。

“充足的睡眠对良好的健
康和生活质量至关重要，睡眠

不足会带来许多心理状况，抑
郁、焦虑和精神病。”邱医生说，

“这位患者首先要做的就是把
不正常的作息规律调整过来，
定时睡定时起，如果早睡困难，
还需用一些药物来辅助治疗。”

邱医生表示，长期睡眠不
足会对人类认知功能造成影
响，如反应速度降低、注意力
不能集中、学习、记忆能力下
降，判断、决策能力下降等，进
而导致各种意外事故频发
等。他还表示，今晚没睡好明
天再补回来、越累越容易入睡
等都是错误的观念。另外，躺
在床上玩手机、晚睡晚起、睡
前喝酒等都是一些不健康的
行为习惯。

邱医生提醒，睡眠不足和
其他睡眠障碍，对身体造成的危
害已屡见不鲜，若出现失眠等
症状的市民，应该重视这个“健
康警报”。同时还建议，一定要
遵循自然规律和生物节律，听
从脑内生物钟的指令，养成良
好的作息规律及睡眠习惯。

睡前不吃东西

如果睡前吃东西，特别是吃油腻食物，
或者吃得太饱，会增加胃肠的负担，影响睡
眠的深度。浓茶、咖啡等饮料具有兴奋性和
刺激性，不宜睡前饮服。

这样预防失眠
睡前放松活动

睡前1～2小时停止紧张的脑力
和体力劳动，做些轻微的放松活动，

使大脑神经和周身肌肉充分放松，
对入睡很有帮助。

睡前不宜兴奋

睡前洗脸洗脚

睡前洗洗手和脸，对大脑皮层是一种温
和的刺激，对入睡有一定的帮助。睡前用温
热水泡脚是一种柔和的良性刺激，能促进人
们迅速入睡，睡得更深更熟。

供应商公开寻源公告
中国邮政储蓄银行四川省分行拟在成都地区大型商业综合体

(商场)地下停车场投放灯箱广告，现对该项目供应商进行公开寻源。
一、参加投标的企业应具有独立承担民事责任的能力、具

有履行合同所必需的设备和专业技术能力、有依法缴纳税收的
良好记录、能够协调地下停车场在我行开立结算账户并为我行
客户提供一定的停车优惠。

二、有意参加投标的企业请于2018年03月26日（09：00－
10：00）持有效的营业执照、税务登记证、组织机构代码证、法人
身份证、开户许可证等复印件到成都市高新区天府四街588号18
楼报名参加资质初步审核，填写相关供应商登记文件。

联系人：康昌文 联系电话：028-88619029

【睡眠戒律】

这些睡眠戒律
你做到了几条

1、有健康的固定睡觉和起床
时间；

2、若有午休习惯，白天睡眠不
超过45分钟；

3、避免睡前4小时过量饮酒，
不吸烟；

4、睡前4小时可小食，但不吃
过多的、辛辣的或含糖的食物；

5、睡前6小时忌咖啡因，这包
括咖啡、茶和许多苏打水，还有
巧克力；

6、经常锻炼但不在睡前锻炼；

7、使用舒适的床上用品；

8、为睡眠找到舒适的温度，保
持房间通风良好；

9、排除所有干扰噪音，尽可能
地消除光线；

10、不把床作为一个办公区、
工作区或娱乐区。

儿童

成人

睡不着
超过50%的成年人有失眠经历

3月20日上午，天府早报
记者在四川大学华西医院心理
卫生中心看到，前来就诊的部
分患者需要问诊的就是与睡眠
障碍相关的问题。

在第二门诊室，36岁的罗
先生因为入睡难问题前来就
医。“我有长期服用安眠药史，
现在还加大了药量，一天吃十
多颗。”罗先生表示，“有时候还
不管用，还要喝些白酒才勉强
能入睡。”当天坐诊医师、华西
医院心理卫生中心邱昌建教授
经诊断，罗先生正是因为使用
过量的一般安眠药和过度饮酒
导致了睡眠的相对减少，他认
为需要配合相关药物治疗并逐
渐减少安眠药的服用量等方法
进行治疗。

邱昌建医生告诉记者，成
年人中超过 50%的人有过失
眠经历。“但我们每个人都有
自我调节的能力，一失眠就把

它作为一种病态来处理是不
科学的。生活中遇到的一些
事情、各种压力导致偶尔的失
眠，是正常的。”他表示，失眠
其实是分为继发性性失眠和
原发性失眠。其中继发性失
眠可能由各种各样的情绪问
题、精神类的疾病引起，占失
眠病症的45%-50%左右；原发
性失眠是由于各种心理因素
或社会因素导致入睡难、易
醒、醒后再难以入睡、早醒等
问题，占失眠病症的23%-25%
左右。

“当失眠状态一周出现三
次及以上并且持续一个月以
上，对生活构成了影响，这时我
们才把失眠作为病症来处理，
就需要进一步的医学治疗了。”
邱医生强调，“‘睡眠好了，精神
才好’，这是不科学的，事实上，
只有保持身心健康、精神饱满，
我们的睡眠才能好。”

勿紧张
有人一次吃百颗助眠药被抢救

不够睡
睡眠不足会带来抑郁等心理状况

睡前半小时不宜大声嬉
闹，看电视或电影不要太晚。

消除不利于入睡的
环境因素，如喧
闹、灯光、噪声
或振动等。


