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在南通四院临床心理科门
诊经常会有一些因为“洁癖”来
就诊的患者，他们总是非常介
意黏上灰尘、毛发、鼻涕、唾液
等认为不干净的东西，因此会
处理得自己认为干净为止，否
则会心里不舒服，严重者还会
出现各种躯体不适。据南通四
院临床心理科主任、主任医师李
卫军介绍，每年有1000多名患
者来院接受此类治疗。

今年45岁的刘军（化名）
向李主任求助，说他总是觉得

自己染上了病菌，可能会得大
病。因此，必须反复洗手，别人
也称他为“洗手狂”；客人做客
坐在沙发上，他会认为沙发上
沾染了衣服上的细菌，客人一
离开，他就把沙发套换下清洗；
甚至在家使用马桶时，他也一
定要坐下如厕，防止尿液溅到
别处，不仅自己如此，他严格要
求父亲、儿子和他一样，家人对
他实在忍无可忍。

“一个人爱干净是好事，但
过于注重清洁以至于影响了正

常的学习、工作和生活，特别是
社会交往，就属于洁癖。”李主
任解释，洁癖有轻重之分，较轻
的洁癖仅仅是一种不良习惯，
可以通过脱敏疗法、认知疗法
来纠正；而较严重的洁癖属于
心理疾病，是强迫症的一种，应
该求助于心理医生。南通四院
临床心理科用于强迫症的治疗
方法主要包括药物治疗、心理
治疗和物理治疗等，这些治疗
方法同样适用于具有洁癖特点
的强迫症。针对刘军的情况，

李主任决定在服用药物的基础
上，为其进行系统脱敏疗法。
经过一段时间的治疗，“同事都
发觉我洗手的次数减少了。”刘
军对治疗结果很满意。

李主任介绍，除强迫症外，
失眠、焦虑、恐惧、脑力疲劳、厌
食、查无躯体疾病基础的身体不
适等生活中的“困扰”，其实都属
于轻症心理问题，可以在临床心
理科就诊。科室主要负责各类
心身疾病的诊断、治疗、预防保
健与康复工作，同时提供健康人

群心理评估筛查。目前，南通四
院临床心理科作为省级重点专
科培育类项目、市级临床重点专
科，共设有床位96张，有20多
名中高级医护人员，满足了南通
地区广大病患者高质量心身整
体诊疗服务需求。

朱颖亮

南通四院临床心理科：你知道吗？这些“小癖好”其实都是心理问题！

这两天，天气寒冷，启东市汇龙镇
正诗村里一口“热水井”，在抖音上

“火”了。正诗村52组一村民家中的
井突生怪异，开始不断升腾起“热气”，
井温也变得越来越高。

26日，记者来到村民黄美菊家
中，看到这口“热水井”正源源不断地
冒着热气。黄美菊说昨天已将井水抽
干，刚冒出的井水也有20多摄氏度，而
附近村民家的井未出现这样的情况。

“十几天前就有邻居跑来告诉我，
说这口井一直在‘冒烟’。”黄美菊告诉
记者，这口井平时一直盖着井盖，热气
就从盖缝中不断冒出，起初她并没有
将此事放在心上，“外头气温低，井水
温度相对高一些，所以冒热气也是很
正常的嘛。”

直到前两天，黄美菊用井水洗车
时才发现事情并非如此。“井水特别
烫，大概有四五十度，跟洗澡水差不
多。”附近的村民知道黄美菊家中有一
口会自动“加热”的井后都赶来围观，
邻居们纷纷过来打井水回去洗衣服、
洗澡。“昨天打了点井水用来洗脚，烫
得都没法洗，都可以装保温瓶里带回
去用。”邻居赵鹤飞说。

“热水井”在这大冬天给户主和邻
居都带来了一些便利，但各种猜测不
断。25日，汇龙镇电管站、水井站的
工作人员前来排查原因，都未发现异
样。“我们也是第一次遇到井水发热的
情况，从现场来看，我们暂时还无法给
出专业的解释。”

启东市自然资源和规划局用途管
制科科长刘忠华表示，目前已经与南
通的地质勘查单位进行对接，后续会
请专家前来实地检测，尽快查明原因，
解答群众疑问。
本报通讯员施盛夏 马嘉岑 袁陈宇

本报记者黄海

越不在意，越容易入睡

25日上午，50多岁市民张先生
（化姓）来到市心理咨询中心就诊。
就在此前两天，张先生刚刚去过市
内多家三甲医院就诊，如此频繁地
寻医问药，为的正是困扰他一个多
月的失眠。

“这其实就是太过在意睡眠的
表现。”经过与张先生的交谈，市四
院副主任医师、医学博士李磊发现
他的性格中控制欲较强，凡事喜欢
追根究底。其实，张先生失眠的起
因是工作中遇到的一个难题。自从
出现失眠后，他便开始刻意关注自
己的睡眠，整天查阅各类失眠相关
的科普资料，甚至前往多家医院就
诊，希望彻底搞清楚失眠的病因和
解决方法。如此一来，尽管导致他
最初失眠的压力消失了，但他失眠
的症状依然存在。

在心理学上，有一种“瓦伦达效
应”——越在意越容易失去。“这种
效应，放在睡眠这件事上也是如
此。”李磊表示，睡眠其实是一件自
然而然的事情，对于普通人，无须研
究过多睡眠知识，“当你不再刻意关
注睡眠，放弃对睡眠控制的时候，往
往就是你可以轻松入睡的时候。”李
磊举了个例子，有些人在沙发上看
电视的时候，看着看着就睡着了；而
如果让他回到床上，他反而睡不着
了。这是因为在沙发上时，他并不
关注睡眠，人放松下来自然就容易
入睡。而一旦上床之后，刻意想要
睡着，反而没那么容易了。

对于白天喝咖啡提神、晚上吃
安眠药入睡的这类人，李磊表示：

“肯定不提倡，时间一长会丧失自主
睡眠的能力。我们要学会自然而然
地入睡，不要试图控制自己的睡眠。”

找到适合自己的睡眠节律

23岁的南通女孩汪雨（化名）去
香港读研后，生活作息发生了很大改
变，原本早睡早起的她，受香港当地生
活节奏的影响，开始晚睡晚起。

“几乎每天都是凌晨两三点才睡，
第二天中午才醒。目前，身体还并未
出现明显不适，但我还是对自己的健
康有些担心。”趁着放寒假回通，汪雨
专门来到市四院睡眠专病门诊就诊。

“其实，无论是早睡早起的云雀型
人群，还是晚睡晚起的猫头鹰型人群，
都没有所谓的好坏之分，关键在于是
否适合自己。”作为江苏省研究型医院
学会睡眠分会委员，李磊在临床实践
中接触过各类形形色色的睡眠焦虑患
者。他告诉汪雨：“只要白天精神状态
不错，那就是良好的睡眠。”

对于成年人而言，每天的睡眠时
长在6到8小时为宜。“但每个人对睡
眠时长的需求不同，也有少数人睡足
四五个小时就够了，第二天依然精神
抖擞，就不必在意是否睡足6到8小
时。”李磊表示，随着年龄的增长，人们
对睡眠的需求会越来越少。有些不服
老的人发觉自己睡得越来越少，便开
始出现焦虑心理，往往容易导致失眠。

“睡眠是一件很个性化的事情，自
己感觉舒适即可，无须太过在意入睡
时间、睡眠时长。”李磊强调，每个人都
有自己的生物钟节律，找到适合自己
的，就是最好的。比如，对于外科医生
而言，手术时间较长，往往没有午睡习
惯；内科医生相对工作规律，有午睡习
惯的更多。这同样没有好坏之分。

睡眠规律养成后，一旦打破往往
容易导致失眠。“如果要改变睡眠节
律，建议每次以15分钟到半小时逐步
微调。”李磊提醒，对于工作忙碌的上
班族，周末可以适当补觉。

别被睡眠产品牵着鼻子走

“医生，我明明觉得自己睡得还不
错，为什么智能手表上的睡眠数据那
么差？深度睡眠只有一两个小时，这
样下去怎么得了？”上周，42岁的市民
李女士戴着智能手表，忧心忡忡地向
医生展示近期的睡眠监测数据。因为
过度担忧，她开始出现失眠。

目前，通城市面上的睡眠产品五
花八门。助眠药物、睡眠床垫、助眠枕
头、睡眠监测手表……这些睡眠产品
的出现，看似让我们拥有更多通往良
好睡眠的“捷径”，实则正在悄然制造
另一场睡眠焦虑。

“如果怀疑自己的睡眠出现问题，
可以到正规医疗机构进行多导睡眠监
测，数据比普通智能手表更为准确。”
李磊解释，通常来说，深度睡眠在睡眠
时长中的占比20%~25%即可。这样
算下来，深度睡眠一两个小时是很正
常的。此外，做梦恰恰代表做梦者经
历过深度睡眠。“我们需要辩证地看待
监测数据，只要第二天精神良好，完全
不需要在意这些数据。”李磊表示。

与高科技的助眠产品相比，有时
候，更加熟悉的私人物品往往更有利
于快速入睡。“比如，一只舒适的旧枕
头、一款好闻的香薰，甚至一首熟悉的
歌曲，可能比褪黑素、按摩眼罩等更加
有用。”李磊说。

记者调查发现，所有的精神心理
障碍都可能会引起失眠。“偶尔一两次
失眠，对身体的影响并没有你想象得
那么严重。”李磊表示，越着急越睡不
着，不如起床做一件让自己放松的事
情：看书、听音乐、看电视。当我们放
弃执念，我们才有可能真正做自己睡
眠的主人。 本报记者冯启榕

本报见习记者朱颖亮
本报实习生鲍微

入冬后你睡得还好吗？
——揭秘“睡眠焦虑”背后的真相

近年来，随着生活节奏的加快，失眠人群有增多趋势，甚至由此催生出睡
眠监测手表、智能床垫等相关睡眠产品。寒冷冬季是失眠高发季，近期市区各
大医院也迎来了失眠患者的就诊高峰。到底是焦虑导致了睡眠障碍，还是失
眠加重了焦虑？“睡眠焦虑”背后的真相到底是什么？连日来，记者对话失眠患
者、心理专家，寻找答案。

水温超40℃！
启东市汇龙镇正诗村

惊现一口“热水井”

正诗村的“热水井”。


