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睡不着的人越来越多
本报记者 董芳辰 本报通讯员 刘雅舒 摄影报道

深夜，他们辗转反侧，难以入眠，失眠后混乱的生活更让他们
难以招架——

对于普通人来说，睡眠是一
件很简单的事，可对于睡眠障碍
患者而言，每当睡觉时，他们都
有自己的难言之隐。

眼睛困得睁不开，但脑袋里
还在飞速旋转，头脑中的场景像
放电影一样，怎样调整睡姿都睡
不着。

孟凡荣今年 63 岁，每天晚
上睡觉前，都有些焦虑。

她不吃药担心睡不着，吃了
药担心副作用大，怕第二天头昏
脑涨，影响带孩子。

与 失 眠“ 斗
争”20年

孟凡荣家住运河区嘉禾一
方小区，10 年前她从老家来沧
州照顾刚出生的小孙子。

来之前，她做了很激烈的思
想斗争：“来了以后，睡不着觉，
影响看孩子又给子女添乱，怎么
办？”

这一切都源于 20年前的一
场手术。

20 年前，孟凡荣生了一场
大病。手术后，她就留下了入睡
困难的后遗症。

“要么睡不着，要么睡不踏
实，一个晚上断断续续醒五六
次，很煎熬。”孟凡荣说。

孟凡荣看过中医和西医，吃
过各种药物调节睡眠，还试过不
少偏方，仍无济于事。

后来，她只能在医院里定时
开一些有助于睡眠的药物，没想
到这一吃将近20年。

孟凡荣白天要带孩子、做
饭，晚上还要把衣服洗出来。她
一天的劳动强度非常高。晚上有
一个安稳的睡眠对她来说尤为
重要。

可一到晚上，孟凡荣就焦
虑。她怕睡不着，第二天没精神
带孩子，又怕睡不好，导致血压
高，浑身难受。

她只能拿出安眠药，趁睡前
服下。

“我也试过不吃药，可不吃
药的晚上太难熬了，刚躺下就想
上厕所，一晚上起来七八次，平
均一小时上一次厕所，根本无法
入睡。”孟凡荣说。

“别人出远门只要带好手
机、钱、身份证，而我除了这三
样，还必须得带上帮助睡眠的
药。”孟凡荣说。

多年来，孟凡荣的睡眠药不
断升级，一般的药物对她已经不
起作用了。

她总说，除了老伴，陪她时
间最长的“老伙计”就是安眠药
了，她对安眠药的依赖也越来越
强。

孟凡荣的抗药性也越来越
强，她不知道，以后的日子该怎
么过。

离不开的安眠药

孙承欢今年 32 岁，在市区
一家私企做会计。

两年前，她的母亲突然被查
出肺癌晚期。她带着母亲四处检
查。

检查结果一遍又一遍地告
诉她，母亲肺癌晚期是事实，她
也不得不接受，陪着母亲开始了
与癌症抗争的日子。

事与愿违，母亲的病情每况
愈下，孙承欢的生活节奏也被打
乱了。

“癌症患者的日子很痛苦，
尤其是在晚期，看着母亲在床上
疼得打滚，我这心里如刀绞一
般。”孙承欢说。

在母亲弥留之际，她白天
晚上连轴转，照顾痛苦的母亲，
碎片化的睡眠让她有些吃不
消。

看着母亲挣扎在死亡的边
缘，她又无能为力，内心遭受到
了极大的创伤，开始整晚睡不
着觉。

孙承欢在丈夫的建议下，到
医院开了一些安定类药物，每天
晚上她都会服上一到两片。

“不吃药，睡不着，吃上药也
只能维持三四个小时的完整睡
眠，每天早上不到 5点就醒了。”
孙承欢说。

不久前，孙承欢的母亲离世
了，孙承欢睡眠更糟糕了，闭上
眼睛都是母亲的影子。

“每天一闭上眼，满脑子都
是母亲不吃不喝，疼得四处翻滚
的样子，耳边还时不时传来痛苦
的呻吟声。漫漫长夜，内心无比
煎熬。”孙承欢说。

本以为母亲去世后，随着时
间的治愈，她能逐渐摆脱安眠
药，自然进入睡眠，没想到情况
愈演愈烈，她不仅离不开安眠
药，还不得不增加了剂量。

“只有服用安眠药才能给我
带来片刻的安宁，让我不至于胡
思乱想，第二天疲惫不堪。”孙承

欢说。
渐渐地，安眠药不再是一种

药物，而是孙承欢黑夜里的精神
寄托，支撑着她度过每一个夜
晚。

26岁的他“困”
在失眠里

高家增今年 26 岁，老家在
吴桥，现在在运河区的一家酒吧
做服务员。

几年前，他从北京辞职回到
沧州，换了很多工作，还是觉得
夜场的工作适合他。

晚上 8点多上班，凌晨 5点

多下班，高家增从事夜场工作 5
年了。

刚开始工作的时候，高家增
并没有感觉到怎么样，渐渐地他
开始间断性失眠。

晚上上班，白天回到家睡
觉，起初，只要他拉上窗帘，戴上
眼罩，就能很快进入睡眠。

大约 3年前，无论他下班后
多么疲惫，躺下后总是不能进入
睡眠，脑袋里很兴奋，太阳穴跳
个不停，四肢却累得一动不想
动。

“哈欠一个接一个，眼泪哗
哗直流，可就是睡不着。”高家增
说。

白天无法入睡，晚上又要工
作，一连很长时间的恶性循环，

高家增的工作总出错。
“有的时候送错了酒，有的

时候下错了单，因为这些，经理
也扣了我的工资。”高家增说。

失眠的日子里，高家增对什
么都提不起兴趣，他也懒得出去
健身、与朋友聚会了。“我就感觉
每天都很累，没什么精气神儿，
还总是心慌气短，很烦躁。”高家
增说。

每天早上回来，他必须得吃
上药才能进入睡眠，缓解夜场工
作的疲惫。

3年的用药，已经让高家增
产生了依赖，随之而来的副作用
也越来越明显。

高家增考虑过换工作，改变
现状，可一时间没有合适的。

“现在这睡眠，睡了又好像
没睡，一觉起来之后感觉浑身无
力，头脑也不清楚，记忆力也不
如原来好了。”高家增说。

失眠人群年轻化

沧州市人民医院精神康复
科副主任医师白树新说：“安眠
药是安定类药物的一种俗称，
它能帮助失眠人群改善睡眠质
量，缓解失眠带来的不适。”

“对于这类失眠人群来说，
准确的说法是他们患上了睡眠
障碍，而导致睡眠障碍的原因
有很多。”白树新说，慢性躯体
疾病，原发性睡眠疾患，昼夜
节律紊乱，生理因素，心理因
素都会导致睡眠障碍的发生。
想要找到摆脱安定类药物的
根本办法，还需要找到诱发失
眠的真正原因。

“我有一名患者，他的安定
类药物已经服用了十几年，从
最初的几片到现在已经升到了
30 片，这个用药量已经是非常
大了。他现在的抗药性很强，但
不吃又无法进入睡眠。”白树新
说。

白树新介绍，这位患者是
在失眠初期，没有进行科学用
药，每次服药都是自己定剂量，
没有遵照医嘱，所以这位患者
现在产生了很大的抗药性。

“长期服用安定类药物会
降低记忆力，导致肌肉松弛，这
也是很多老年人为什么服用安
定类药物后，起夜容易摔倒的
原因。”白树新说。

据介绍，依靠安定类药物
进入睡眠的人群逐渐年轻化，
从原来 60 岁至 70 岁的人群，
到 现 在 的 30 岁 至 40 岁 的 人
群，甚至 20多岁的人群也逐渐
增加。

“除了成年人，我们还接收
过 12岁的青少年，但是鉴于用
药限制，针对青少年人群是不
能够通过安定类药物治疗睡眠
障碍的，只能从疏导心理和调
节睡眠节律入手。”白树新说，
除此之外，高空作业工作者和
司机等需要高度集中注意力的
职业，也是禁止服用安定类药
物的。

（文中除白树新外，其他受
访者均为化名）

吃安眠药与失眠做吃安眠药与失眠做““斗争斗争””

失眠患者向白树新失眠患者向白树新（（右右））咨询咨询

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

金鼎领域小区，93平方米，20楼，南北
通透，价格面议。联系电话：15383871473售楼


