
������3 月 21 日是“世界睡眠日”。 人的一生约有
1/3 的光阴是在睡眠中度过， 良好的睡眠质量
是保证人体身心健康的重要因素。 然而，每个
人在一生中都或多或少有过失眠体验，不少人
失眠后会想到服用安眠药。 专家提醒，安眠药
如果使用不当，不仅会依赖成瘾，还会加重失
眠，因此遵从医嘱合理用药十分重要。

遵从医嘱治疗 不必忌讳用药

专家表示，目前失眠的治疗总体还是以药
物为主，因此合理用药依然是改善失眠的有效
手段。 在使用安眠药物前，医生一般会对患者
进行系统的临床评估， 制定合理用药计划，采
取“按需用药、间断给药、最低剂量、短期使用、
逐渐停药”的原则，让患者获得治疗效果的同
时避免药物上瘾。

专家提到，目前临床常用的安眠药包括苯
二氮类和非苯二氮类，两者在我国均属于第二
类精神药品，长期或大量使用安眠药确实可能
导致滥用或依赖。 因此，患者千万要遵从医嘱，
切不能擅自随意用药。

“对于老年人而言，比较容易发生滥用的
药物是苯二氮类药物，此类药物对老年人潜在
的危害包括记忆力下降、嗜睡、谵妄、依赖、认
知损害等。 ”专家指出，有数据显示老年人服用
苯二氮类药物后出现跌倒的概率超过了 40%。
因此，为老年人群选择镇静催眠药时，推荐使
用非苯二氮类或褪黑素受体激动剂。 当处方中
有超剂量或半衰期长的药物时，医生需嘱咐家
属预防药物上瘾。

避免两个极端： 依赖用药或杜绝用药
今年 72 岁的张阿姨已被失眠问题困扰了

20 多年。从 50 岁左右开始，张阿姨由于更年期
出现潮热多汗、焦虑和失眠等症状，开始使用
雌激素和安眠药进行治疗。 持续治疗约一年
后，张阿姨的潮热多汗症状逐步减少，但安眠
药却一直停不了，而且剂量越来越大。 刚开始
每天只吃 1 片，一年后每天吃 3 片，而现在每
天吃 6 片还是睡不着。

与张阿姨相反，63 岁的王叔叔因为害怕上
瘾而不敢使用安眠药。 自从三年前退休后，王
叔叔就出现失眠、心悸症状且血压不稳定。 后
来刘中霖追问病史才知道，原来王叔叔的老伴
已经失眠 10 年了，每天吃安眠药成瘾。 王叔叔
担心自己会重蹈老伴覆辙，三年来一直不敢用
安眠药，每天太阳下山就担心失眠，形成了对
失眠的焦虑和恐惧，从而加剧了心悸和血压不
稳定。

“临床发现很多患者走向了两个极端，有些
患者常年服用安眠药，导致了成瘾依赖。 还有
相当一部分患者担心安眠药成瘾依赖，一点也
不敢吃。 ”专家表示，这两种心态都是不对的，
在需要用药时应该科学合理地用药，才能让治
疗获得成效。

如已成瘾 如何停用安眠药

专家表示， 停用苯二氮类药物会导致一系
列戒断症状 ，包括焦虑 、不安 、震颤 、出汗 、激
惹、失眠以及癫痫等，尤其是使用超过 8 周以上
的患者。

假如已经出现药物成瘾，患者应该缓慢、渐
进式停用苯二氮类药物。 例如，在第一周和第
二周分别减少原剂量的 25%， 此后每周减少原
剂量的 10%，直至最终完全减停；高剂量时以中
等速度减量，低剂量时小幅减量，以预防严重
的戒断症状；严重患者可以考虑使用其他药物
逐步替代后再逐步减量。

专家还提到，失眠认知行为疗法（CBT-I）、
刺激控制疗法等也都具有改善睡眠的疗效。 除
了药物治疗外，也可以选择这些方法或联合治
疗方法去治疗失眠问题。 此外，焦虑抑郁导致
的失眠，不能单纯使用安眠药，而需要正规全
疗程抗焦虑抑郁治疗。

6 个小贴士助你改善失眠
1. 养成睡前放松自己的习惯， 如上床前 1

小时洗个温水澡、热水泡泡脚、阅读数分钟、听
一会儿音乐等；避免紧张气氛，学会控制自己
的情绪。

2. 下午后少用刺激性药物或饮食， 睡前 6
小时内不喝含咖啡因的饮料；睡前 1~2 小时避
免酒精类饮料和吸烟。

3.如上床前仍被很多问题所困扰，建议用
30 分时间写下它们及解决的办法。

4.养成定时活动的习惯，以早餐后或下午
定时锻炼为宜；下午后少剧烈运动，更不要在
睡前做剧烈运动。

5.疲倦后想睡觉时才上床，不要刻板地遵
守“上床时间”；不要养成在床上办公、看书报、
电视或吃东西等习惯。

6.躺在床上轻轻呼吸，呼气后屏几秒钟再
吸气，以增加体内二氧化碳含量，可帮助入睡。

（据《生命时报》）

———孝亲养老故事

（（长期招聘护理员））
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治失眠避免两个极端
祖孙乐事

������有天我孙女看见我捶
腰，乖巧地说：“爷爷，你腰疼
呀，我给你按摩一下吧。 ”她
两个小拳头像雨点般在我的

腰部和背上来回地敲打。 我

夸奖道：“宝宝按摩得真好，
长大就当按摩师吧。 ”

孙女喘着粗气说：“我才
不当按摩师呢，这么费劲！ ”

（据《快乐老人报》）

������小外孙虎子上小学二年
级， 每天中午要睡 1 个小时
午觉， 然后我叫醒他送他上
学。那天还未等我去叫他，他
已在看动画片。我生气地说：
“你还有时间看动画片？时间
那么紧。 ”

虎子说：“姥爷！ 您每天
把我叫醒后， 我都是迷迷糊
糊的，下午听课没精神。我早
一会儿起来看看动画片 ，这
叫提神， 下午上课也就有精
神了。 ”

提神

������一天吃过早饭， 孙女去
上学时忽然问老伴要钱 ，说
是没有本子了。

老伴奇怪地问：“昨天晚
上爷爷不是给你了吗？ ”

孙女说：“那是爷爷给我

的午餐费！ ”
老伴说：“你可以用多余

的钱买本子呀。 ”
孙女一本正经地说：“这

怎么行呢？ 爷爷告诉我要专
款专用。 ”

专款专用

������4 岁的小孙子平日比较
调皮， 但每当我装出一副很
严肃的样子说：“瑶瑶， 你再
调皮，爷爷可真生气了！ ”他
就会老实起来。

那天， 我和老伴为一点

琐事争吵起来。 小孙子跑过
来推着我说：“别吵了， 再吵
我就生气了！ ”

见我不听劝， 小孙子又
叫：“好呀爷爷， 你不听话我
可真的生气了！ ”

真生气了

不当按摩师

□记者 黄佳

本报讯 “挤填表、挤医生、挤打针”，过去，
一说到给孩子接种，不少家长便直呼头疼。为进
一步优化预防接种服务环境， 满足更高层次的
服务需求，近日，周口市疾控中心人民路数字化
预防接种门诊正式投入使用， 以信息化平台为
基础，提供一站式预防接种服务，实现了预防接
种全程数字化管理，有效避免接种差错的发生。

记者在人民路数字化预防接种门诊看到，
在门诊大厅不仅设有取号机、 电子显示屏等设
备，还配备了专职的引导人员，实现了从预检、
登记、 接种、 留观一条龙的数字化服务。 通过
LED 显示屏、 电脑显示屏实时呈现正在接种、
候种、排队及留观儿童信息，解决了站立排队等

候、接种台前拥挤、留观难以保证等造成的接种
服务不周、 接种现场混乱等传统接种门诊的弊
端。

“孩子以前打预防针，大家都是‘一窝蜂’地
挤在预检台前填表，不仅场面混乱，还要等很长
时间。 ”一位孩子家长告诉记者，“前几天，听说
这里开通了数字化门诊， 我今天是第一次带孩
子来打预防针，感觉就像在大医院看病一样，取
个号坐在候诊区等着就好， 下一步该干什么都
有语音提示，也不那么盲目了。 ”

市中区疾控中心相关负责人表示， 数字化
预防接种门诊启动， 不仅能有效解决儿童家长
及儿童在等待接种时所遇到的拥挤、插队、混乱
等现象， 也为儿童家长和接种医生提供了良好
的等候环境和工作环境。

我市首家数字化预防接种门诊投入使用


