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走出失眠的

宝鸡文理学院政法学院研

究社会学副教授陈宇秦认为，现

代社会发展节奏快，人们置身其

中，要努力奋斗才能适应学习、

生活的要求。主观上讲，现代人

的思想压力较过去要大许多，很

多事情解决不好，就自然给心理

带来压迫感。尤其是人们必须面

对住房、孩子教育、婚姻、疾病等

问题时，普遍焦虑，这必然会对

睡眠质量产生影响。

还有一种状态是，人们本身

看重睡眠，当失眠后，会为失眠

这个事焦虑，觉得自己没睡够时

间，第二天又要工作，所以变得

更有心理负担。

王英介绍，首先要走出几个

误区：睡眠不一定要睡够 8 小

时才算睡好，有的人睡四五个小

时，第二天也很精神，所以睡眠

时间效果因人而异，关键是要讲

究睡眠质量；第二，不一定要讲

究“早睡早起”，“晚睡晚起”也可

以，只要符合自己的作息规律，

不影响次日精神状态就可以。医

生建议，前半夜的睡眠机会要抓

紧，一般深度睡眠主要出现在前

半夜。还有就是，很多人睡不着，

但忌讳吃药，认为会产生依赖

性，总想着自己随便看看就行，

总是不得要领，拖严重了才真的

可怕。王英说，睡眠障碍要尽早

就医，早期症状轻，有好的办法

改善，如果严重了才看医生，虽

然有方法，但是治疗效果不如早

期好。

睡不好，更多是心病，需要

心理治疗和医学治疗齐头并进。

在这里，我们希望每位市民都能

重视健康，从睡个好觉开始。

（应被采访者要求，文中睡
眠困难者均为化名）

扶风县绛帐镇凤鸣村 ：

产业旺才能村民富
本报记者 李一珂

“叔，您忙不过来跟我说，有啥困

难也可以提。”近日，在扶风县绛帐镇

凤鸣村的猕猴桃地里，村党支部书记

陈永强挨家挨户走访，不时与村民交

流几句。从浙江学习归来后，陈永强

深感只有产业兴旺才能让村民富起

来，他带领村干部创新思维、积极探

索，服务群众，大力发展村上的现代

化农业。

凤鸣村素有种植猕猴桃的传统，

但一直以来，种植较为零散，不够规

模化，导致产业发展存在瓶颈。有些

村民缺少种植技术，种出来的果子卖

不上价，存在销售难问题。为了解决

这些问题，陈永强和村干部跑前跑

后，帮助村民找农业专家“问诊”，联系

销售渠道。陈永强告诉记者，他去浙

江桐庐县环溪村、荻浦村等地参观学

习时，了解到村子在环境卫生、发展

规划、产业结构上都有详细规划，尤

其是各个村子因地制宜发展产业，有

些村子集体经济发展很快，年收益很

高，村民十分富裕。“他们的村党支部

思维新，方式好，一心一意为村民服

务，还根据自身产业发展情况，积极

拓宽产业链，这些给了我很多启发。”

陈永强说。

为了让产业兴旺起来，陈永强从

浙江学习回来后，多次和其他村干部

交流经验，共同探讨。他们根据村情，

制定出以构建“壮大主导产业、发展集

体经济”的现代化农业为主攻方向的

发展规划。从最近的猕猴桃产业开始

着手，做强村集体农资服务部，提升

猕猴桃品质，拓展销售渠道，延长电

商销售产业链。接下来，他们还计划

投资 40万元，流转土地 200 亩，引进

大蒜种植项目，实现订单式农业。以猕

猴桃树枝、农作物秸秆、动物粪便等为

原料，建成有机肥厂，带动村民就业增

收，让村集体经济实现稳定创收。

本报讯 过去“单打独斗”种药材，

亏钱；如今，抱团发展，挣钱。近日，记者

在麟游县丈八镇豁口村采访时了解到，

该村通过“公司+ 合作社+ 基地+ 农

户”的运营模式，抱团种植中药材，有力

带动了当地村民致富。

2018 年，豁口村根据良好的自然

条件，开始种植各类中药材，村上还新

建了药材加工厂。当时，村民各种各的，

很少互相交流，再加上种植技术和经验

不足，导致药材长势不好，销售也不顺

畅，收入很不理想，甚至还出现了亏损，

村民种植积极性受到严重打击。

面对此情况，村干部多次开会研究，

动员该村“能人”姚红星带领村民“抱团”

种药材。2019年初，姚红星与 5位村民

共同投资，组建宏丰绿禾中药材专业合

作社，大家一起想办法找出亏损原因，又

先后到外地考察学习先进育苗技术，终

于种出了优质的中药材。合作社被陕西

省中医药管理局认定为“定制药园”项目

建设单位。去年，合作社扭亏为盈，为74

户脱贫户分红 59200 元。村民李全录在
合作社的带动下，种植了 30多亩黄芪，

目前长势喜人，丰收在望。“合作社为我

操了不少心，预计今年能挣 3万多元。”

李全录说，他们两口子还在合作社务工，

一年能挣18000元左右哩。

今年，豁口村通过“公司+合作社+

基地+农户”的运营模式，种植中药材

1000 余亩，带动了当地 60 余户村民跟

着种药材，吸纳了 80余名村民在合作社

务工。截至目前，合作社种植的黄芪、黄

芩、柴胡等药材产量已达 45吨。同时，还

研发出养生茶、黄芪鸡、黄芪羊等 6种特

色产品，实现总产值 200多万元。

（任凯航 李依涵）
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麟游县丈八镇豁口村:

抱团种药材  亏钱变挣钱

“你睡眠怎么样”渐成高频出现的社交

问候语，可见，受到睡眠问题困扰的人越

来越多。近日，记者与不同行业及各年龄

段的人群进行交流，发现“一觉到天明”对

部分人来讲，是奢侈的事，缺觉、很困却睡

不着，都是大家迫切想改变的状态。

窦云是凤县某镇的公务员，由

于平时事务繁忙，他白天往村上跑，

晚上加班加点整理材料，最忙时要

工作到凌晨两三点，缺觉对他来讲

是常事。因为妻儿在宝鸡，为了一家

人能常聚，2019 年他参加全省公务

员考试，人更忙，每天只睡四五个小

时，后来如愿考到市上来。窦云说 ：

“生活新挑战接踵而来，忙成为一种

常态，睡一个好觉不容易，每周靠周

末恶补。”

像窦云的情况，如今在很多人身

上都有影子。记者就“你的睡眠怎么

样”的话题，采访了中学教师、高三

考生、快递小哥、企业负责人、留守

老人等不同人群，发现“困得要死，

但睡不着”“想睡又没时间睡”是他

们普遍遇到的问题。张丽芬是某银

行信贷部的职员，作为新人，要完成

刚性的业绩考核任务挺难。每周公

司例会，部门领导让大家报成绩，张

丽芬业绩不好，总想找个地缝钻进

去，时间长了，领导批评、同事冷眼、

家人又催婚，这些烦心事，让她压力

倍增，经常睡到凌晨三四点就突然

醒来，数羊、看书、听音乐……各种

方法用遍，仍睡不着，硬是熬到清晨

起床去上班，搞得白天工作没精神，

年纪轻轻就掉头发，内分泌失调，张

丽芬直呼“想换行当”。

人们睡不好，主要表现为失眠、

入眠太晚、多梦、睡不安稳、睡眠时短

等几种情况。

睡个好觉真难现 象

睡不好易得病危 害
近日，有一位 32 岁的女性患者

到宝鸡市人民医院神经内二科找科

主任王英看睡眠问题，一来她就泪如

泉涌，坦言自己两周没有睡着过，整

个人快到崩溃边缘，医生赶忙采取综

合措施，对患者进行治疗。

“缺觉人群以前老年人居多，

如今已开始向年轻人群蔓延。”市

中心医院、市人民医院治疗睡眠的

医生告诉记者，近两年来，来看睡

眠障碍的年轻人（35 岁以下）比例

明显上升，占到就医比例的 10%-

15%，包括中学生，被家长带来看

医生。 

《2020中国睡眠指数报告》显示，

我国居民平均入睡时间为 23:55，

80% 的人有晚睡习惯，其中约一半人

存在严重睡眠问题。中国成人失眠发

生率高达 38.2%，超过 3 亿中国人出

现睡眠障碍。

医生介绍，人睡不好，会导致注

意力不集中、记忆力减退、精神萎靡、

抵抗力下降等症状，对于高血压、糖

尿病、心脏病患者，会导致血压升高、

心脏疾病加重、血糖升高难以控制，

如果长期得不到治疗，有可能演变成

更严重的精神疾病。

电子产品是元凶原 因
哪些因素导致人睡不好呢？

记者调查发现，人们因为工作、学

习、生活压力变大，为了做好很多

事，自然会变得焦虑和紧张。为事

业、为未来、为子女、为疾病，生命

的每个阶段，不同身份的人都有

特定阶段的烦恼。夜晚状态更像

一面镜子，让人反观自身，在突然

醒来的状态中焦虑、找出路，纠结

一夜，第二天又周而复始。

手机成了睡不好的最大元

凶。很多人有手机依赖症，手机

不在跟前，人像丢了魂一样，觉

得不安。首先单位、公司的很多

办公事项都在手机上进行，不管

有多晚，领导一个电话打来，你

就得立马落实工作，决不能掉链

子；你得随时关注手机上的动

态信息，防止错过上级的任务安

排，给工作带来被动局面。

当所有该完成的工作干完

后，或陪小孩做完作业、哄孩子入

睡后，很多成年人这才有了独属

于自己的时间。毕竟，白天没有

一刻是自己的，只有夜晚才可以

照顾自己的情绪，因此他们试图

压缩睡眠时间，把娱乐放松的时

间拉长，即使知道熬夜对身体不

好，却依然愿意过“自己想要的生

活”，所以睡觉前一定要看上一会

儿手机。在这个呈现海量信息和

丰富娱乐生活方式的互联网时

代，手机的娱乐方式着实吸引人。

人们会选择上网打游戏、刷抖音、

微信聊天或看电视剧来消遣、解

压。互联网上可以看的东西太多

了，手指不停滑动，越热闹越看，

越看越停不下来，有趣好玩的碎

片化信息让人的大脑变得兴奋，

人一“触网”就进入着迷状态，如

此自然耽搁了睡眠。

可是看着看着，时间并不由

自己控制，尤其是过了晚上 11

点后，人从昏沉状态中又提起神

来，想入睡就变得更难。

及时就医治疗对 策

村民正在采收黄芪种子

■ 本报记者 魏薇

困扰


