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如今，不少家长喜欢提前让孩
子吃褪黑素、安神补脑液等药物用
于考前助眠，这样做对吗？“每年
的高考或中考前，都会有很多考
生以及家长朋友们来咨询相关问
题。”刘之旺医生说，虽然目前有
部分研究认为，短期服用褪黑素
是安全的，长期服用的副作用也
很小，但这并不代表人人都可以
使用褪黑素。考虑到目前还没有
足够的证据证明儿童和青少年长
期服用褪黑素的安全性，因此一
般会建议儿童、青少年谨慎服用
褪黑素。

刘之旺医生说，通过额外补充
褪黑素来调整睡眠，主要是针对昼
夜节律紊乱者，包括年龄相关性失
眠症状的老年人、倒时差或倒夜班
人群等。因此，最好是请专业医生
对孩子的睡眠进行全面的评估，再
决定是否使用。

如何应对考前焦虑？孩子和
家人分别该做些什么？刘之旺医

生给了三个“稳”的建议：
考前一段时间，身体上要稳。

尽量保持自己的身体感受，减少不
必要的加餐或过剩营养导致的身
体不适、腹泻、便秘、头晕、心慌等
带来的失眠。

心理上也要稳，保持平常心。
恰当定位考试预期，太高或太低都
会根基不稳，而自信是根基中的重
要部分。

行动上要稳。有些孩子模拟
考不理想，可能会觉得“我什么都
不会”，那只是情绪慌了。家长作
为旁观者要非常坚定地多给孩子
信心和鼓励。

对于考生的家人来说，专家建
议，鼓励家长做好自己的日常事
务，对于敏感的孩子来说尽量保持
平常状态，不需要过多的提醒或担
忧。如果孩子们有需求，可以适当
满足，给予踏实、温暖的陪伴，让孩
子感觉到爱与尊重。

记者 孙美星 通讯员 孙梦璐

大二男生染上严重酒瘾，竟是因为高考前的一瓶盖白酒！

考前焦虑导致失眠到底该怎么办
吃褪黑素管用吗？

大考在即，因为紧张焦虑，不少考生会出现睡不好的情
况。越想睡，越睡不着，因为担心睡不着影响考试发挥，反
而更难以入睡，这貌似是个死结。考前复习争分夺秒，如果
因为考前焦虑导致睡眠问题究竟该怎么办？网上流行的吃
褪黑素、安神补脑液真的管用吗？看看宁波市康宁医院睡
眠医学科副主任刘之旺有哪些专业建议。

几个月前，宁波市康宁医院收
治了一名严重酒精成瘾的患者小南
（化名），是个才20岁的大二学生。
他的酗酒经历，可以追溯到2年前。

当时正全心备战高考的小南
因为考前学习压力大，担心考不
上理想的大学，担心父母会为自
己失落、伤心，每天紧张不安，一
到晚上就睡不着。好不容易睡着
了又做很多梦，早早醒来，这导致
他白天精力不足，也影响了学习。

同学听说了他的烦恼，说饮
酒可助睡眠。小南背着父母偷偷
试了试，发现喝酒以后真的能够
帮助他入睡，于是每日偷偷借酒
助眠。为了睡得好，小南以喝白
酒为主，喝酒后他的睡眠确实有
改善，虽然夜间仍会醒，但醒后迷
迷糊糊能再次入睡。小南想着可
能是喝得不够多，于是开始逐渐
加大酒量。

靠着白酒，小南度过了让人
焦灼的高考期，顺利考上了心仪
的大学。小南发现，虽然没有了

高考的压力，但他离不开白酒了，
不喝晚上就会睡不着。于是，他
的酒量从刚开始的只喝1瓶盖白
酒，到每天2两、半斤，近1年增加
至每天需要在晚餐后或睡前喝上
8两白酒，才能安稳入睡。

寝室里，总是醉醺醺的小南成
了同学们眼中的异类。随着酒量
的增大，酒精的催眠效果开始下
降，时常醉酒导致他常常白天困
倦，甚至记忆力也下降了，上课注
意力无法集中、无法听讲。更可怕
的是，即使如此，他对喝酒的渴望
仍日益增加，有时早上起来也要喝
酒，不然会出现手抖的情况。

意识到问题的严重性，小南
来到康宁医院求助。刘之旺医生
经过仔细检查发现，小南已经出
现了明显的酒精依赖症状，需要
立刻接受治疗。经过一段时间的
住院系统治疗，小南对酒精的依
赖逐渐下降，睡眠也开始正常起
来，如今已经回到大学的学习生
活中。

像小南这样极端的病例虽然
只是个案，但考前焦虑导致失眠的
现象实际上并不少见。自从宁波
市康宁医院的考前焦虑夜间咨询
门诊开诊以来，有不少因此来求助
的家长。那么考前为什么会因为
焦虑出现失眠呢？

“考前焦虑是一种普遍现象，
也是一种常见的应激反应，尤其
是人生中的大考时刻，通常表现
为心理、生理以及行为的变化。
心理的变化以焦虑、压抑、恐惧等
为主，而生理的变化则常表现为
睡眠差、心慌、胸闷、呼吸不畅
等。”刘之旺医生介绍，大多数考
前焦虑都可以进行自我调整，不
会影响到考试的发挥，但是有一
部分考生则会被影响。要知道考
生睡眠状况不佳会导致精力、认
知能力、情绪、学习能力等多方面
的不足。

临近高考，考生家长宋女士专
程来到考前焦虑门诊求助医生。
原来，三年前，宋女士的儿子在中
考前一晚突然出现失眠，因为之前
孩子睡眠一直很好，她没有任何
准备，束手无策。第二天，一晚上
只睡了两三个小时的孩子无精打
采地去了考场，当天的语文自然
考得一团糟。又到高考了，宋女
士希望早作准备，以防高考前孩
子再次失眠。

考前一晚上睡不好，会影响第
二天的考试吗？“首先要稳住心
态，如果平时睡得好，考试前一晚
的睡眠表现和考试成绩之间没有

太大关系；其次要保持松弛，睡不
着也不用心急；最后是要早，第二
天按计划早点到考场，不要赖床，
不要把自己搞得太匆忙。”刘之旺
介绍，2019年《Nature》官网上发
表了一篇文章，探讨了大学生睡
眠质量和学习成绩之间的关系。
结果发现，考试前一个月和一周
的睡眠时间和质量与更好的学习
成绩有关。但是，考试前一晚的
睡眠表现和考试成绩之间没有关
系。研究人员分析，和考试前一
晚相比，平时保持良好的睡眠更
加重要。所以，如果孩子平时睡
眠还行，不需要担心考前那一晚
的睡眠状态。

刘之旺介绍，如果考前孩子
睡不着，不要强迫孩子睡觉，因为
睡觉这个事，不是你努力就可以
实现的，只要你为它做好了准备，
它自然会来。如果发现越躺越清
醒、越躺越着急的时候，就果断起
床。起床做一些让自己放松的事
情，比如阅读有趣的课外书，听轻
音乐等等。不管昨晚睡了多久，
第二天早上必须按照闹钟定好的
时间起床，按照计划的时间到考
场。不要因为贪早上那点睡眠而
把后面的行程搞得很匆忙，从而影
响考试发挥。

当然，如果孩子出现了明显的
焦虑、失眠情况，通过以上方法仍
无法缓解，可以在医生的帮助下，
提前备用一些短效的、对次日考试
没有明显影响的药物来调整焦虑
以及睡眠。

考前一晚上没睡好会影响发挥吗
孩子突然失眠手边又没有药该怎么办

考前吃褪黑素靠谱吗
防止考前焦虑家长该怎么做

考前失眠的他被一瓶盖白酒“拯救”
没想到此后没有酒他就睡不着了A

B

C
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专家介绍

刘之旺
宁波市康宁医院副主

任医师、睡眠医学科副主
任，宁波市康宁医院睡眠
亚专科后备学科带头人，中
国医疗保健国际交流促进会
睡眠医学分会委员，浙江省
心理咨询与心理治疗行业
协会人际心理治疗专业委
员会委员，浙江省神经科学
学会第一届心理与行为专
业委员会委员，浙江省儿童
青少年心理健康委员会委
员，浙江省中西结合学会精
神分会心身学组委员。

专业擅长：睡眠障碍、
抑郁障碍、焦虑障碍、强迫
性障碍、躯体形式障碍、进
食障碍等的诊疗。主要运
用叙事治疗、认知行为治
疗、系统式家庭治疗。


