
潍坊周读·万象C10
2010 年 12 月 3 日 星期五 编辑：赵磊 美编 组版：杨茗捷

白天要看上百张报表
晚上要数上千只绵羊

约 20% 的人的失眠较为频繁

影响到生活，失眠发生的年龄段

主要是青春期和中年期，这两个

年龄时期占到了总人数的九成。

“即使什么都不想也难以入

睡，每天晚上要数上千只羊”，

30 岁的私企老板靳亚琦被失眠已

经折磨了 4 年之久。每天都有各

种各样的事情接踵来来，工作到

凌晨一两点一身疲惫，但是一躺

上床，整个人都变得清醒无比。

放空大脑，什么都不去想，并运

用儿时母亲传授的妙法——— 数

羊。幻想着在大草原上有一大群

绵羊，它们很不听话的乱跑，一

只一只的往圈里赶，但是数到上

千只羊，依然没有睡去。心情变

得烦躁，洗澡、看书、玩电脑，

只盼天明。

有专家进行调查分析，随着

人们生活节奏的加快，一个人所

要顾及管理的事情是三四十年前
的数倍，甚至数十倍。一位创业
者计划办一个商场，一项工程的

落地，仅市场调研准备工作就多

达 172 项，这一项项工作哪一项

没有考虑到就有可能成为这个项

目的致命伤，这位创业者的压力

可想而知。

潍坊市中医院神经内科副主

任医师郝风玲说，失眠只是心理

或生理疾病表现出的一种症状，

最常见的是由于生活、工作、学

习中的压力，造成情绪不稳定、

悲观、恐慌，情绪久久不能平

静，以致晚上睡不着。

现在睡眠问题已然变得越来

越普遍。“也不能分脑力劳动或

者体力劳动，睡眠障碍几乎都是

一个原因。很多人来了就说是心

里有事，想不开。”而在郝风玲

看来，社会原因是最大的问题之

一。

有一个调查显示，约 20% 的

人的失眠较为频繁影响到生活，

失眠发生的年龄段主要是青春期
和中年期，这两个年龄时期占到

了总人数的九成。而同时，碰到

此类情况积极寻求朋友或医生帮

助的仅占到 7 . 22% 。

更可怕的是“怕失眠”

恐惧床服药入睡十年

失眠不过是人自己画了一个

圈，然后自己把自己套住了，于

是思想变的狭隘起来。想从这个

圈里面走出来一定要坚持，乐观

看待这个世界！

在百度“失眠吧”里，有这
样一位失眠者，“山水飞鸟鱼”

被失眠困扰十年之久，长时间靠

安眠药才能睡去，但调解时间才
仅有几天，关键是自己是否愿意
走出来。“当被失眠逼迫到连死

都会想的时候，我们还有什么怕

的，于是我的内心一点点变得强

大”，一个“过来人”这样描述

自己对失眠的认识。

“山水”说，那时他真的想
开了真正放松了什么都不去胡乱

想了。睡觉就是睡觉，不要折
腾，再折腾自己都烦了。调解说

白了就是让自己解脱，心理放

松，什么都不要怕，其实很多人

就是觉得生活上的不安全感，还

有自己的胆小，内向处事上不成

熟给自己造成的困扰，由此产生

自卑感造成了心理上的脆弱。还

有这个也跟你的阅历有关吧，阅

历多了，见的多了，思维开阔

了，观念也会随之改变。你会觉

得，人生不过如此，何苦纠结自

己！所以建议大家多读一些好

书。

回过头来看，造成失眠最大

的原因是因为害怕自己无法睡

眠。躺在床上就会想到失眠时辗
转反侧也无法解决所带来的种种

这般折磨。害怕看到床，害怕看

到天花板，害怕听到一丝丝的声

响。

失眠不过是人自己画了一个

圈，然后自己把自己套住了，于

是思想变的狭隘起来。想从这个

圈里面走出来一定要坚持，乐观

看待这个世界！当你从这个圈里

面勇敢的走出来的时候，你会成

为人生的佼佼者。人生最大的成

功不是其他的成功，而是你真正
战胜了自己，当你走出来的时

候，你会看到一个破茧成蝶的自

己。失眠是莫大的痛苦，不错，

但是没有这种痛苦也许我们不会

体会那种苦给自己带来的珍贵的

甜。

重度失眠导致抑郁症
两年求医问药的苦难

去洗洗衣服，看场电影。要

戒掉让你很纠缠的书，或者听着

听着就会流泪的歌曲。在没完全

把握住自己情绪的时候，给自己

积极的环境和对待生活的态度

小孙大概高二的时候患了抑

郁症，家庭是属于严父慈母的角

色分配。小孙描述她的父母都很

成功，从小和他们出去，同事都

会巴结过来打招呼，买礼物，假

惺惺。小孙渐渐觉得如果没有他

们，一个人都不会把我当回事

儿。从小到大的路仿佛父母已经

规划好。即使挣扎，也会被爸爸

的一句“因为我是你爸”而告

终。

“这时候赶上了我来的略晚

却持续较长的叛逆期。”那时

候，小孙 16 岁，他迷恋班里的一

个男生，只记得他身上是干脆面

和舒服佳香皂混合的味道，2 年以

后，他突然就那样的失踪了。他的

青春，肆虐，轻狂，挥霍。自残。感

情，过去就过去了。小孙身上的每

一道疤痕，都是因为内疚。“我的青

春都是在和睡眠作抗争”，小孙回

过头来审视自己。

“回到家里看到爸爸翘着腿

穿着拖鞋，还有妈妈每天清晨在

床头放一杯奶，我都会真的受不

了到毛细血管爆裂。”这样的内

疚，不自信，越来越严重，后来

开始到人多的地方就会哭出来。

嘈杂的地方听到的全是细小的衣

服摩擦和塑料袋的声音。

两年之后，小孙终于决定自

己战胜它。最了解自己身体的，

终究还是你自己。总觉得心理上

的不适这种东西，还是要靠自己

的坚强、调整并且战胜。有的时

候太把自己当回事，太娇纵自己

真是会把自己惯坏的。去洗洗衣

服，看场电影。要戒掉让你很纠

缠的书，或者听着听着就会流泪

的歌曲。在没完全把握住自己情

绪的时候，给自己积极的环境和

对待生活的态度，相信自己。爱

惜自己，才能懂得爱惜想爱的别

人。像《我的抑郁症》里面说

的，我不知道下一次发作是什么

时候，但是起码我战胜过自己，

走出来了。

本报记者 周锦江

生活压力、家庭压力、工作压力三座大山压顶

当当睡睡眠眠成成为为奢奢望望

经济社会快速发展，“你耕田来我织布”式的

田园生活已经不复存在，城市生活中每个人都承

受着来自方方面的压力。过度操心出现失眠，甚至

导致抑郁。失眠，权威解释为一种以失眠为主的对

睡眠质量不满意的状况。生活、学习压力增加，

酣然入睡对于越来越多的人成为一种奢望。睡不

着觉，折磨百般。


