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失眠其实是被自己吓出来的
三、安眠药的选择因人而异
治疗失眠的西药常用的大

致分三类：第一类是老百姓都
知道的“安定”“舒乐安定”等，
属于苯二氮卓类，这类药物有
镇静、抗焦虑、肌肉松弛的作
用，作用比较缓和，安全一些，
副作用小，吃 1～2 片就可以。
但长期服用可产生依赖性也可成瘾。第二类就是“苯巴
比妥”“速可眠”等，属于巴比妥类镇静催眠药，这类药物
成瘾的概率比较大，目前临床上已经控制使用。第三类是
近些年新研制的治疗失眠的药物，如“佐匹克隆”“恩诺思”
等。“佐匹克隆”起效快，能延长睡眠时间，减少夜间觉醒和
早醒次数，特点是对白天的影响比较小，偶尔可见思睡、口
苦、口干、乏力等反应，长期服用后突然停药会出现一些戒
断症状。“思诺思”一般用于短期的失眠，起效比较快，可以
帮助很快入睡。偶见眩晕、乏力、恶心、头痛等副作用。

关于镇静催眠药物的选择，难以单纯从药力大小排
序进行，而是由专科医生根据患者失眠的类型和药物作
用特点以及患者的年龄、肝肾功能等多种因素综合考虑
后再选择合适的药物。如果这个病人除了失眠还有明
显的焦虑表现，比如烦躁不安，总是担心周围的一些事
情，入睡困难，可以选“罗拉”，它可以解除因为焦虑和紧
张导致的失眠，帮助恢复正常的睡眠。如果它仍对睡眠
没有帮助，而且以入睡难为主，可以选“佐匹克隆”。

中成药的选择要针对每个人的状况和中药的不同
作用辨证使用。

l.天王补心丸：适合于入睡难，容易醒或多梦，另外
还伴有白天的心慌、健忘，口干，大便干燥，舌质偏红舌
苔少的病人。

2.柏子养心丸：除了失眠还伴有白天的疲乏无力，气
短心悸，大便不成形，食欲不好，浑身酸困无力，入睡可
以，但总是早醒，醒后难以再入睡。

3.安神补心丸（胶囊）：适合于入睡困难或多梦、易
醒，病人还伴有心悸、心烦、咽干口燥、盗汗、耳鸣、头晕。

4.牛黄清心丸：除了失眠还有头昏沉、心烦，食欲不好，
大便干，舌质红，中医认为的热象比较突出的人可以选择。

5.加味逍遥丸：不仅失眠，还伴有情绪低落。因为紧
张、生气导致的失眠更合适，可以起到疏肝解郁，改善睡
眠的作用。

6.越鞠保和丸：对于眠而梦多，早上醒来总感觉特别
累，胃口不好，舌苔厚腻的人适用。

如果服用一段时间中成药效果不明显，最好请医生
开些中草药煎煮成汤药喝，这样可以针对个体进行辨证
论治，对失眠患者更有针对性，效果会快一些。如果方
便，也可以选择针灸治疗或用耳针治疗。

四、做噩梦、中途易醒该吃什么药？
做噩梦、中间易醒的情况说明睡眠还是比较浅，不

管什么梦都会影响休息。这种病人白天精神紧张，夜里
做梦也会非常紧张。如果说治疗，从中医角度可以用解
郁、泻火的办法，可以选择清心安神药物去治疗，比如选
择一些中成药或者是汤药。中成药可以选用“同仁安神
丸”或“解郁安神颗粒”等，如果舌质红，舌苔黄厚，大便
干，可以临时加服3～5天的“牛黄清心丸”。

一直有经验说，睡不着时喝牛奶能帮助入睡，这
也是因人而异的。中医在分析失眠时有一种说法是

“胃不和，卧不安”，就是说消化功能影响了睡眠。如
果这个失眠的人舌苔厚腻，他肯定就不适合喝牛奶
来安眠。

五、每天到底睡多长时间合适？
睡眠时间因人而异，不能以睡眠的多少来看睡眠质

量，有 4～12 小时这么大的范围。儿童可能是 9～10 个
小时，成年人可能七八个小时合适。七八个小时是一个
平均值，如果睡了6个小时但睡眠质量很好，白天的工作
也能够胜任就没问题。

有过这方面的实验，让一个年轻人连续一周每天只睡4
个小时，这个时候可能会出现一些机体代谢方面的紊乱，可
能会导致机体功能紊乱和内分泌变化，比如血糖升高了。
有的人晚上只睡四五个小时，白天可能闭目养神一会儿，严
格来讲还是没有睡眠，但是作为休息还是有用的。

很多人觉得失眠之后很疲乏，觉得应该补补。失眠
患者中也确实多数都会说白天很疲倦，活动一会儿就觉
得出汗、没劲儿。但中医并不认为疲乏无力都是虚，要
综合来评价。例如：肝郁气滞的患者也可以出现疲乏，
就要采用疏肝解郁的方法；有的舌红、舌苔黄，其实是热
症比较突出，不能补，而要用一些清心、除烦的药，
比如“牛黄清心”，就可以，但不要吃时间太长了，
一般服用一周就可以了。
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经常有一些没有行医执照的外行人，在生死
攸关的健康问题上给大家“指点迷津”，包括目前
市面上大行其道的一些中医养生书。常见病中

隐藏致命因素，误诊误治带来严重伤害，而错误的健康观点会
草菅人命！名医讲堂不用求人
不必排队，零距离接触最权威
的医学专家，告诉你最想知道
的健康问题和健康理念，轻松
避免错误的治疗和保养方法。
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李四确定老五他们是来找赵红兵补刀了
他们是四个人到的医院，领头的老

五一瘸一拐，他被小北京扎了一枪刺，腿
还没好利索，他拿着一把五连发猎枪。
他带的三个兄弟其中有一个带着一把沙
喷子，另两个都拿着三棱刮刀。他们虽
然带了枪来，但是他们绝对不是抱着杀
人的目的来这里的，而是要再捅赵红兵
几刀给李老棍子报仇，赵红兵是死是活

听天由命。他
们手中的枪是
用来吓唬人的，
真正用的还是
管 叉 和 刮 刀 。
只有到万不得
已的情况下，他
们才会开枪。

据说老五等
人推开小纪病房
门的时候，伤得
不怎么重的小纪
正在和邻床的病
友下象棋。由于
小纪伤得不重，
所以没有专门的

人来给他陪床。而且大家也知道，李老棍
子的人主要是想找赵红兵的麻烦，所以也
没人去特意保护小纪。

“谁是纪东海？”老五问，小纪连头都没
抬，光听这声音就知道是有人来补刀来了。

“纪东海在隔壁。”小纪向左一指，还是头都
没抬，继续下象棋。“谢谢啊，兄弟。”老五没
参与紫月亮饭店门口那一战，他不认识小
纪。听到小纪这句话，转身出了病房。

病房门刚关上，小纪忍着腿伤的剧
痛，跑到病房的窗边，打开了窗户就从二
楼的病房跳了下去！小纪这下虽然摔得
不轻，但还没有摔得腿折筋断，打了个滚
就站了起来。

“红兵！李老棍子的人来了！”小纪边
喊边向医院住院部后面的传染病房方向
跑。小纪熟悉地形，他知道只要跑几步，就
从医院的后门出去了，谁也追不上他了。

尚在半昏迷状态的赵红兵肯定是没
听到小纪这一嗓子，却被老五听见了。

“妈的，上当了！”老五恼怒至极。
老五冲到小纪的病房，推开窗户，拿着

五连发猎枪就朝小纪刚才喊的方向开了一
枪。当然了，黑夜中，这一枪什么都没打
到。这一声枪响，正在陪床的李四是听得
清清楚楚。普通老百姓听到这一声枪响，
或许会认为是双响之类的，但曾上过前线
的李四听到这低沉的“轰”的一声，一下就听
出了这绝对是枪响。李四拿起小北京留下
的五连发猎枪就走出了病房，开始向二楼
跑去，他知道，小纪可能出事了。

“上三楼，赵红兵肯定在这住院！”老
五带着兄弟就冲上了三楼。李四刚跑到
三楼，就听到了几个人急匆匆上楼的脚
步声。他心里清楚得很：就是这几个人
了，他们是要找赵红兵，现在带赵红兵跑
肯定是来不及了，而且也没地方跑，只能
和他们硬拼了，先下手为强。

出乎李四意料的是，这些人根本就
没上赵红兵所在的四楼，而是到了三楼
的护士值班室，问三楼有没有叫赵红兵
的病人。李四看见他们去了三楼值班
室，决定不去追，留在三楼的楼梯口。这
个地方不但有墙做掩体，而且还有逃生
的路，可攻、可守、可逃，他们几人想上四
楼，必经此楼梯。果然，一分钟后，这几
个人从三楼的值班室出来了，开始朝三
楼的楼梯口走来。“赵红兵肯定在四楼
了。”他们中间有人说。

李四这下更确定他们就是来找赵红
兵补刀的了，这个枪法极好的退伍侦察
兵要出手了！

看来，这群连野兔子都打不到的土

流氓不得不和这位身经百战的退伍解放
军战士比比枪法了。

李四通过他们的脚步声来判断他们
与楼梯口的距离，当他们走到离三楼的
楼梯口 15 米左右时，他端起枪探出了
头。他知道，猎枪这个东西毕竟不是军
队里的步枪，超过 20 米，枪法再好也很
难打得准，五连发的有效的精准射程就
在20米之内。毕竟李四只是想伤人，不
到万不得已不会去主动杀人，他可不想
失去了准头失手把人打死。

“轰！”李四的五连发在老五等人猝
不及防时骤然打响。这一枪打在了老五
身边那个拿着沙喷子的兄弟的腿上，被
枪击中那位惊得把手中的沙喷子都给扔
了。在15米左右的距离，李四可以拿五
连发指哪儿打哪儿。

“操，中埋伏了！”老五一声惊叫，拖
起了受伤倒地的兄弟就进了右手边的一
个病房。后来知道，这个病房里只住着
一个老头。李四后来开玩笑说，老五这
句“中埋伏了”让他想到了《乌龙山剿匪
记》，让他真动了剿匪的念头。

李四双手持枪，低着身子迅速向刚才老
五等人躲进去的病房冲去。倚到病房门口，
他开始冷静地听病房里面的脚步声。他准
备根据脚步声音作出判断，隔门透射！

约 5 秒后，李四隔门朝里面就是一
枪，他这次又是朝着人腿打的，他可不想
杀人。李四的枪法和耳朵都很准，这一
枪又打中了一个人，后来知道，他这枪是
擦着老五的小腿过去的。

这一枪打完，里面也传来了一声枪
声，这是老五隔着门朝门外开了一枪。
这样胡乱打的一枪怎么可能打到一直倚
靠在墙边的李四？李四朝里面又是一
枪，这次是李四胡乱打的。他知道，他再
打一枪，里面的人的精神非崩溃
不可。

故事讲述了1986年至今20余年来，北方某市黑道组织触目惊心的发展历程。这是对改革开放30
年的一次不同寻常的纪念和追忆，沉重地反思在过去几十年中我们所得到的和所失去的。

东北
往事

恢复高考招生的一切枷锁都已解除
1977年，新中国教育史上出现两大

奇观：44天连续不停的教育工作会议；第
一次在冬季进行大学招生。

似乎恢复高考招生的一切枷锁都已
解除，突然有人提出：中国虽然是个考试
大国，但积压了整整 10年的考生一起拥
进考场，谁也没有组织过呀。首先需要
一大笔经费，其次印考卷需要大量纸张
啊，这两样事现在想来根本不可能成
为问题，甚至可能是考试主持部门赚
大钱的好机会呢！当时不行，全国上
下一片穷。

这是全世界有史以来最声势浩大的
一次考试，参加考试的总人数达 1160余
万之多。1977 年冬和 1978 年夏的几个
月时间内，神州大地竟有如此庞大的考
试大军一起走进考场，其本身就值得史
学家们重重书一笔。

中国人的大学梦在此次的大考中获
得了最彻底、最淋漓尽致的宣泄。它有
太多的精彩，也太令人回味。

就学龄而言，应该说我正是属于这部
分人中的一员，但我却没有这个福分亲历
这场波澜壮阔的大考——我当时已经走
进了另一所“大学”(穿绿军装的人民解放
军大学校)，使我遗憾地丧失了这种机会。

这场梦做得好苦，圆梦时又突如其
来，让人不知所措。“当时一个同学特别
兴奋地骑车来告诉我，说要恢复高考
了。我虽然早就盼望这一天，但还是一
下子就惊呆了，眼泪一涌而出。我跟同
学反反复复地说一句话：这下有希望
了！当时那种情况，有点像在黑夜里走
路，四面全是黑的，什么东西都看不见，
迷路了，根本不知道往哪儿走。恢复高
考这个消息，相当于前头突然冒出火光，

当时没有别的念头，只想着赶快蹦到那
儿去。”中国儿童剧院编剧、北京师范大
学 78 届学生陈传敏所表达的心情正是
当时数千万年轻人共同的感受。那种感
受的真实情形，其实用语言无法表达，只
能是惊愕，只能是梦幻，只能是眼泪……

黄蓓佳，我的老乡，著名作家、现为
江苏省作家协会专职副主席。那年恢复
高考前她在长江江心的一个小岛上插队
劳动，在此之前她已经在这个长青岛上

“接受再教育”4年了，而且她早已准备再
继续几个 4年。那时知青除了老老实实

“扎根”外，还能有什么企图？没有，也不
敢有。不过黄蓓佳有，因为她在 1973年
就已经写小说了——她现在坦言当时写
小说就是为了“改变一下自己的命运”，
但那是她藏在被窝里的想法。1977年夏
天，黄蓓佳在岛上劳动，在扬州当老师的
父亲写信告诉她一个“内部消息”：可能
要恢复高考。真的呀？黄蓓佳高兴得跳
了起来，她知道唯一能实现多年藏在内
心的理想的机会终于来了。一切都很突
然，好在“教师之家”的家庭，使她很快得
到了不少复习资料。考试之前，公社和
县里进行了两轮筛选，很多人在初试时
被淘汰了，女生居多，所以男生们很狂。
黄蓓佳外柔内刚，她发誓为女知青争口
气，当然更主要的是为自己能“找回城市
户口”。初试结束后就到县城填志愿，黄
蓓佳心中的理想是北大——其实当时她
根本不知道自己有没有这个能力，“可我
们那时好像什么顾虑都没有，想啥就填
啥，至于考得上考不上是另外一码事。”
于是她填的志愿是北大图书馆系。填完
志愿就回到村里等候一件决定她能否正
式应考的大事。这天生产队召开全体社
员大会，会议只有一个内容：让社员们评

议，到底让不让黄蓓佳参加高考，这实际
上是对黄蓓佳的一次政治审议，当时黄蓓
佳的“小命”就握在了这些大字不识的贫
下中农手中。黄蓓佳紧张极了，因为她的
家庭成分是“地主”，她知道仅凭这一条她
能否获得通过就只有听天由命了。

“我记得清清楚楚，里面在开社员大
会，我一个人在门外徘徊，像热锅上的蚂
蚁。我感觉开会时间很长很长，其实最
多也就是半小时，可我太紧张了。这时
队长从里面出来，他朝我笑笑，说你去考
吧！就这么一句话，我的眼泪哗地流了
出来……”黄蓓佳说，她考试并没有太费
苦心，考得比较顺利。只是在扬州参加
高考阅卷的父亲对她有个要求：每天考
完后，把答完的题写信告诉他，好让他估
估分——父亲虽不在女儿身边，可心里
比谁都着急。黄蓓佳说她每天在考完后
竟能在考试当晚把所考内容一字不漏地
再抄出来给父亲寄去。几天后，父亲来
电话告诉女儿：基本没问题。有父亲这句
话，女儿就放下心了，干脆从此不下地
了。在等候大学录取的消息到来之前，她
动手给父亲织了一件毛衣。毛衣织好时，
知青朋友也欢天喜地的给她送来入学通
知书：一北京大学。没错。当黄蓓佳打开
入学通知书看了第一眼时，激动得直发
抖：她没有想到她被北大中文系录取
了！这正是她梦想却又怕没把握而不敢
在志愿上填写的专业啊！

《中国高考报告》订购热线：
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深度
调查

高考是我国教育改革的焦点，举国上下，亿万人瞩目，牵动多少人的生活，影响多少
家庭的命运走向！作家何建明以高度的社会责任感，经过多年深入广泛地调查采访，以
充满激情的笔墨，对这一最为百姓关注的“战争”进行了首次全景式的扫描，深入到了事
件的内层，考察在波澜壮阔和轰轰烈烈之下，隐含着的几多悲愤；对高考体系中的不完
善之处以及可恶的腐败、留学的陷阱、畸形的旁门左道等，都有鞭辟入里的揭示。
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