
有这样一个病例：10多年前，杨女士因接连
遭受家庭变故，失眠愈发厉害，尽管助眠药的剂量
一加再加，但症状没有得到明显改善。如今，通过
市精神卫生中心失眠专科制定的心理疏导治疗，
杨女士不仅睡眠质量得到提升，性格变得开朗，还
成了小区的热心人士。“对别人来讲，太阳落山意
味着忙碌了一天终于可以回家休息了，但对我来
讲，却意味着一个难熬的夜晚即将来临。”杨女士
说起之前的失眠状况，苦不堪言。

市精神卫生中心院长王宇表示，慢性失眠患
者长期用药，会导致更高的用药剂量和对药物的
依赖。现在对于慢性失眠的长期优选治疗，药物
并非首选，而是认知行为治疗。失眠的认知行为
治疗是通过改变对睡眠问题存在的不合理信念
和调整睡眠的不适当行为以达到治疗效果的方
式。失眠的认知行为能有效减少失眠的复发率，
并使患者学会失眠的自我管理，提高自我心理健

康状况。
目前，该院失眠专科已通过心理治疗，帮数

千例顽固性失眠患者摆脱了失眠困扰，其中病史
最长者达20年。结合工作情况，科室长期主动
开展“健康生活，无忧睡眠”主题活动，特邀精神
科医师、心理治疗师、中医科医师等专业人员，利
用每周三晚8点休息时间在微信群为广大群众
授课、答疑，并相继推出《失眠的认知行为治疗》
《失眠的综合治疗模式》《失眠正念疗愈》《放松练
习》等课程，累计授课34场，服务人群1000余人
次，得到了大家的广泛好评。

持仁心展仁术。多年来，市精神卫生中心
失眠专科坚持“以患者为中心”的服务理念，致
力于为睡眠障碍患者和顽固性失眠患者提供全
方位诊疗、预防和科普服务，创新推出“多模式
助眠”疗法，让众多失眠患者看到了希望之光，
重获健康之梦。

妙手解沉疴帮您远离“困”扰
长治市精神卫生中心

古人云“不觅仙方觅睡方”，从这句话就知道睡眠有多重要。睡眠是调节人体生理节奏最好的休
息方法，一般人每天的睡眠量约为8小时，正常的睡眠是精力恢复的重要保证，只有睡得好，才能干
得欢。然而，随着学习、生活、工作等压力的增加，失眠却成了很多人挥之不去的“困扰”，尤其青少
年、孕妇、老年人等特殊人群的睡眠问题更需关注。

为满足日益增多的睡眠障碍患者治疗需求，长治市精神卫生中心失眠专科自2015年成立以来，
在中西医结合+心理治疗方面不断总结和积累丰富的临床经验，注重个体化诊疗，激活睡眠“新密
码”，帮助众多“缺觉人”睡上安稳觉。

“辗转反侧、看着天花板一遍遍数羊，就是睡
不着，好不容易有点睡意，天又亮了，毫无疑问，
这是失眠了。”市精神卫生中心失眠专科医生赵
瑜介绍，失眠又称不寐症，是一种常见的睡眠障
碍，长期失眠会引发焦虑症、抑郁症、高血压、糖
尿病、心血管疾病、胃肠道疾病、记忆力下降等多
种身心问题。

“赵医生，我每天晚上都失眠，真的很困扰。”
王女士说。原来，王女士1年前因为担心孩子高
考失利，导致情绪紧张、入睡困难，每晚睡眠时间
不足3小时，精神状态愈来愈差，脸上无神、说话
无力。听完王女士的简述，赵瑜安慰道：“我们有
办法治疗您的失眠，别担心。”

针对王女士的不适症状，赵瑜为她做了相关
检查，排除了心脑血管疾病，后又进行睡眠质量
评估，结果显示为轻度焦虑和轻度抑郁。综合检
查结果，王女士被诊断为睡眠障碍，赵瑜为她制
定了常规药物治疗加生物反馈和健康教育。通
过系统治疗，一个月后王女士反应不但入睡改
善，烦乱的心情也平复了下来，以前只能睡2个
多小时，现在能连续睡5个多小时，第二天精神
也良好。“随着人们生活节奏的加快、生活压力的
增加，失眠已成为很多人的困扰，患病率呈不断
上升趋势，严重危害了人们的身心健康，希望大
家都能重视睡眠健康问题。”赵瑜说。

日常生活中，睡眠占了人们近1/3的时间，
睡眠质量决定着人们的生活质量。近年来，市精
神卫生中心失眠专科在院长王宇的带领下，积极
开展睡眠无忧项目，为患者提供更为人性化和个
性化的涵盖物理、心理、生活方式等方面的“中西
医结合、个体化定制、心身同治”整体睡眠解决方
案，打造健康生活，无忧睡眠。

“申主任，我现在一觉睡到天亮，整个人又重
新‘活’过来了，真的太谢谢您了！”陈先生说，经
过一周的规范化治疗，失眠症状得已改善。68
岁的陈先生，失眠、头晕、心悸、心烦、易怒、周身
乏力、时有汗出，夜间最多只能睡3个小时，有时
通宵不寐。辗转多家医院治疗效果不明显，后经
朋友介绍慕名来到市精神卫生中心失眠专科找
申慧勇主任治疗。

申慧勇望闻问切后，为他诊断为气滞湿阻、
痰瘀化热，需行气化湿、清热除痰，他采用汤药加
针灸等方法给予治疗。治疗后患者症状明显好

转，夜间能睡6个小时左右，又经巩固治疗一周
后，患者睡眠基本正常。治愈后的陈先生心情愉
悦，恢复了往日神采。

“失眠是以经常不能获得正常睡眠为特征的
一类病症。多为情志所伤、饮食不节、劳逸失调、
久病体虚等因素引起脏腑机能紊乱、气血失和、
阴阳失调、阳不入阴而发病。”申慧勇介绍。近年
来，该院失眠专科采用中药和针灸、艾灸、穴位贴
敷等中医适宜技术治疗失眠症，均达到了较好的
治疗效果，深受患者欢迎。

● 中医辨证患者轻松入眠● 系统治疗改善睡眠质量

心理疏导摆脱失眠困扰 ●

生物反馈治疗。
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