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近日，北京朝阳医院举办睡眠
义诊活动，专家透露，在门诊接诊睡
眠障碍患者中，近一半为失眠患者，
且患者呈年轻化趋势。完美主义、
精神紧张、多愁善感等性格人群容
易睡眠障碍。

“睡不醒”也是睡眠障碍

“睡眠障碍主要分睡不着、睡不
醒，睡眠中出现梦游、打呼噜等。”北
京朝阳医院呼吸睡眠中心主任郭兮
恒教授说，睡不着即失眠，是最典型
的一种睡眠障碍，门诊病例中接近
一半是失眠患者，以中老年人为主，
但已有年轻化趋势。作息规律紊乱
在年轻人中比较突出，生物钟一乱，
就会出现睡眠障碍。

脑力劳动者易失眠

调查显示，失眠人群的分布比
例，大城市比例高、农村地区比例
低。记者、医生和IT从业者等脑力
劳动者失眠比例高；需要轮班、倒班
的人，失眠比例较高；女性失眠比例
比男性高。

根据国际睡眠疾病分类，外在或
内在因素导致的睡眠障碍疾病达89

种。郭兮恒表示，最主要的因素为
心理问题，完美主义、精神紧张、多
愁善感等性格人群容易睡眠障碍。

深睡眠助孩子智力发育

“中小学生面临的最大问题是
睡眠时间过短，满足不了生理需
要。”郭兮恒忧心地表示，中小学生
的睡眠，除了休息，还要满足成长需
要和智力发育。当孩子处于深睡眠
阶段，会释放大量生长激素，深睡眠
不多的孩子，身高会长不高。

郭兮恒表示，孩子起码保证8
小时有效睡眠时间。

22时是最佳入睡时机

郭兮恒说，最好的睡眠时机是
22时，最晚不超过24时。正常成
年人的睡眠时长在 7小时到 8小
时，最少不能少于6小时。如果睡
眠时长够了，但醒来后仍犯困或不
精神，且长期得不到解决，就说明睡
眠有问题。

睡眠障碍会影响人的学习、记
忆、情感等，导致心理疾病。而长期
睡眠障碍可能导致全身多个脏器损
害，是慢性疲劳综合征、高血压、冠

心病、糖尿病、脑血管病的重要原因
之一，可使中风危险增加4倍，肥胖
症、癌症危险陡增。

郭兮恒表示，有睡眠障碍的人，
必须要在专业医生指导下服药，用药
不对可能造成更严重的睡眠障碍。

高效睡眠小贴士
1.白天适当户外活动、晒太阳

有助于夜间睡眠。
2.黑暗环境有助于释放褪黑

素，促进睡眠。
3.晚餐少吃，睡前不吃，晚餐以

碳水化合物为主有助于睡眠，睡前
不宜饮用咖啡、茶和酒。

4.早睡早起对于大部分人来说
更合理，如果人们每一天在不同的
时间起床，这相当于每天早晨在倒
时差。

5.养成规律的起床和睡觉时
间，规律作息，睡眠效率更高。

（本报综合）

完美主义者更容易失眠

你的睡眠还好吗
临睡前刷微博聊微信打游戏，结果一宿翻来覆去睡不着；晚上“夜梦连篇”，第二天脑袋昏昏沉沉……现代

社会生活节奏加快，紧张、焦虑等情绪增多让不少人睡不好、睡不着。
3月21日是第18个世界睡眠日，主题是“规律作息，健康睡眠”。多位专家呼吁，要遵循规律的作息时间，

合理调节睡眠节律，提升学习、工作效率。若出现睡眠障碍等疾病，应及时就医、科学对症治疗。

本报讯 记者朱亚平报道：这几天，
咸宁的最高气温达到了30度以上，春夏
交替的天气，让市民周女士出现了喉咙
疼、喷嚏不断等感冒症状。周女士咨询，
季节性感冒应该如何应对？

花坛社区卫生服务中心相关负责人
介绍，春夏交替的季节里，气温很不稳定，
对于体质较弱的人来说，稍不注意就容易
感冒。

应注意个人的卫生。在条件允许的
情况下，最好是天天都洗澡，衣服和被子
也要经常换洗。

常通风换气。家中或办公室都要经
常开窗通风，以利于空气的流通，注意保
持室内的空气新鲜。另外，家里的卫生和
周边的环境卫生都要搞好，一些生活垃圾
要及时清理。

保持良好的生活习惯。多喝水，多吃
蔬菜和水果，不吃变质的食物，不抽烟不
酗酒，好的生活习惯不仅能有效地抵抗疾
病的侵袭，还会让自己心情愉悦，对身体
有好处。

人想要有一个好的身体，就要有一个
科学的运动习惯。正所谓生命在于运动，
每天保持一定的运动量，运动量的大小根
据自身情况自己决定，采用科学的运动方
法，注意劳逸结合，避免过度疲累。另外，保
持一个健康的饮食习惯也很重要，不偏食
不挑食，也能帮你远离季节性感冒困扰。

本报讯 记者陈希子报道：近日，家
住温泉的上班族小娟打了耳洞，佩戴了几
天耳环后，感觉耳朵有点不舒服，又不敢
随便处理，只得到医院问诊。

浮山社区卫生服务中心相关负责人
介绍，穿耳洞备受诸多女性的青睐。然
而，耳洞发炎也可能成为潜在问题。这
时，应多注意耳洞的清洁与消毒。

一般在穿耳过后，耳洞部位都会有短
暂的红肿，若持续时间在2-3天则是正常
的，如果达到或超过一周时间都是红肿，
甚至流脓的话，则可能是感染了，应该马
上咨询医务人员，以酒精消毒，把耳饰换
成消毒过的医用丝线或干净的塑胶线，以
阻止耳洞闭合，并起到引流分泌物的目
的，防止感染加剧。必要时，应在专业医
嘱指导下口服或注射抗生素消炎。

刚刚打完的耳洞，可以每日涂医用酒
精消毒，以便让耳朵尽快恢复、防止发
炎。也可以使用适量的金霉素软膏进行
护理，每天挤出一点涂在新打的耳洞上，
形成保护膜，避免伤口进水。

打完耳洞后的一段时间，建议洗头发
时使用塑料耳罩，避免洗发水沾染到伤
口。万一进水，可及时用棉签擦拭掉,保
持伤口干爽。

佩戴耳饰时，动作尽量轻柔，不要碰
扯耳洞耳钉，防止刺激到伤口。平时头发
最好扎起来，不要披着头发，避免不小心
挂到耳饰。睡觉的时候尽量小心，原则上
最好是仰卧。

建议打了3个月以上的耳洞，才能佩
戴非纯银纯金的耳饰，而且佩戴时间最好
不超过半天，否则很容易复发炎症。

如何应对季节性感冒？ 打耳洞后该注意什么？

jian kang jiao yu

教育

如何控制高血糖

嘉鱼县中医院

开展电除颤技术操作培训
本报讯 通迅员邓丹、格红超、王业勤报道：3月

14日，嘉鱼县中医院针对临床医护人员开展了电除颤
技术操作专题培训。此次培训由副主任医师李红斌主
讲，临床医护人员全部参加培训。

培训过程中，李红斌从电除颤的适应症、工作原
理、电极板放置的正确位置、操作流程、调节参数、操作
相关并发症和注意事项等方面，进行了深入浅出的讲
解和说明，并进行了除颤仪的操作流程演练。他强调，
在进行除颤仪操作时，对心律失常的判断很重要，医护
人员要掌握准确快速识别病人心律类型的相关技能，提
高抢救的成功率。操作示范结束后，为强化记忆，使大
家将理论知识落实到实处，主任医师陈峰组织护士进行
了现场操作演示，副院长雷四清对操作进行了点评。

鱼岳社区卫生服务中心

为儿童免费健康体检
本报讯 通讯员格红超、周凌峰报道：3月17日，嘉

鱼县鱼岳社区卫生服务中心开展“快乐成长健康体检”公
益活动，为辖区内托幼机构儿童进行免费健康体检。

据鱼岳社区卫生服务中心工作人员介绍：这次体
检的项目主要包括身高、体重、口腔、视力、血色素等方
面常规健康检查。体检过程中发现，儿童龋齿和视力减
退情况较为突出，呼吁广大家长更加关注儿童口腔保
健，合理控制儿童看电视、玩电脑的时间，养成良好的
生活习惯，更加注重孩子强健体魄的培养！

据了解，鱼岳社区辖区内24所托幼机构及校区的
2900余名儿童，都将参加免费健康体检。

孩子是张白纸，家庭环境中的不良因素很可能在孩子体内潜伏下

来，成年后被唤醒——

人生前十年决定未来健康
健康主要取决于人生前十年

瑞士日内瓦大学研究人员共收集并分
析了14个欧洲国家24179个50-96岁居
民的健康数据，发现一个人从出生到10岁
所在家庭的经济、健康状况与他的生长发
育及健康水平存在密切关系。其中，家长
职业、家庭藏书数量、住房质量以及家庭房
间数跟居住人数的比率，这四项因素与健
康状况的关联最大。

职业体现了父母的社会资源及收入能
力，是孩子成长环境和生活来源的重要保
障。调查显示，家长从事脑力劳动，孩子智
力水平更高。家庭藏书数量反映了父母对
子女教育的投入与重视程度。家庭中居住
人数与房间数的比率、住房质量则体现了
孩子的成长环境。研究显示，大多数贫困
家庭的儿童生活在噪音大、位置差、拥挤的
住房里，他们成年后对自身健康的评价较
低，疾病发病率较高，死亡时间更早，还更
可能出现危害健康的行为。

相关学者表示，越来越多科学证据表
明，身体状况可以反映出生活环境，因此我
们需要特别关注人生早期阶段的生活环

境。中国青少年研究中心少年儿童研究所
所长孙宏艳向表示：“孩子是张白纸，非常
容易受家庭环境影响，一些不良因素很可
能在孩子体内潜伏下来，成年后被唤醒。”

美国康奈尔大学2014年发布的一项
研究表明，个体从出生到9岁的生活环境
差，成年后会表现出更多的身心健康问
题。北京大学公共卫生学院社会医学与健
康教育系教授钮文异认为，早期生活对人
未来一生健康的影响实际上可追溯到“生
命早期1000天”，即从女性怀孕的胎儿期
（280天）到宝宝2岁（720天）。这段时期
不仅影响儿童体格生长和智力发育，还与
成年后慢性病的发病率有联系。

我国儿童有不少健康问题
目前，我国儿童的生活方式、心理健康

等还存在不少问题，亟需改善。
营养不合理易肥胖。2012年中国疾病

预防控制中心调查发现，34.7%的儿童有饮
食行为问题，其中19%强烈偏爱某种食物。
儿童时期营养不合理、饮食习惯不良会增加
成年期一些疾病的患病几率，比如缺铁性
贫血、肥胖、冠心病、肿瘤、骨质疏松。

睡眠不足影响生长发育。按照我国
《义务教育学校管理标准》要求，小学生每
天应有10小时睡眠时间，初中生每天应有
9小时。但中国青少年研究中心2016年
调查发现，学习日，只有24.6%的小学生能
睡足10小时，24.9%的初中生能睡足9小
时。孙宏艳表示，长期睡眠不足会对身高、
发育造成不良影响，降低免疫力和抵抗力。

运动太少导致体质下降。中国青少年
研究中心的调查显示，超过六成的学生不
能达到国家规定的每天运动1小时，三成
多学生平时没有体育运动时间。没有人陪
伴是孩子不愿意运动的重要原因。孩子运
动过少会导致其体质下降、肥胖、发育过
慢，不利于机体协调能力发展。

家庭关系影响心理健康。上海交通大学
医学院附属精神卫生中心儿童青少年精神科
主任杜亚松表示，儿童期主要有焦虑、抑郁等
情绪问题，多动症以及注意力不集中等行为
问题。亲子关系和网络、电子产品使用过度
行为也值得关注。不少心理问题与家庭环境
息息相关，比如夫妻关系不和谐会造成孩子
心理缺陷、情绪不稳定、烦躁、睡眠问题等。

打造终生受益的家庭环境
儿童期是塑造孩子生活方式的重要时

期，父母应当担负起培养孩子健康生活的
责任，为孩子打造一个健康的生活环境。

培养良好饮食习惯。有关专家表示，
家长应为孩子做出榜样，三餐规律，食物种
类多样，少吃多油多盐食物。孙宏艳建议
家长和孩子一起学习营养知识，偶尔让孩
子设计食谱，参与做饭过程，让孩子有参与
感和成就感，有助于纠正孩子的挑食行为。

帮助孩子规律作息。钮文异建议，家
长应根据孩子的情况辅助调整作息，分块
规划学习和休息时间。注意休息和学习时
间有间隔，不要让孩子疲劳过度或熬夜。

带孩子定期运动。钮文异建议，周末
全家人一起散步、爬山、郊游，增进亲子关
系，创造良好的家庭运动氛围。孙宏艳提
醒，家长应注意培养孩子的运动兴趣，鼓励
孩子多和同伴一起运动，让孩子在运动中
找到自信和友情。

多跟孩子沟通。杜亚松建议，家长要主
动了解孩子不同时期容易出现的心理问题，
根据孩子的心理需求，用正确方法进行教育
和引导，辅导儿童学会解决问题的技巧。

孙宏艳还建议，家长们不要把成绩作
为评价少年儿童的唯一标准。“不要让孩子
输在起跑线上”，不仅要关注孩子的学习成
绩，更要关注孩子的身心健康，让孩子拥有
终生受益的健康生活方式。家长们应该提
高自己的健康素养，和孩子一起养成健康
的生活方式，在孩子小时候就播下健康生
活的种子。 （本报综合）

我市举办《香城论痛》学术沙龙
本报讯 通讯员镇治报道：4月17日，由市医学

会疼痛学分会、市疼痛质控中心主办，咸宁麻塘风湿病
医院承办的2018《香城论痛》学术沙龙论坛，在咸宁麻
塘风湿病医院举行。全市与疼痛学科相关的专家及代
表80余人参加了论坛。

会议特邀了省内疼痛学知名专家光临会议并作专
题讲座。中山医院疼痛科主任、主任医师，湖北中医药大
学兼职教授王云霞等几位专家，分别从中医、针灸、康
复、推拿、疼痛、骨伤、骨科、神经内科及麻醉各学科的理
论和治疗方法，向与会人员作了精彩的专题演讲，让大家
受益匪浅。与此同时，与会人员交流了学习心得体会。

《香城论痛》是我市疼痛学科举办的首次学术论
坛，不仅为我市疼痛学科的交流搭建了一个良好的学习
平台，还将促进我市疼痛事业的发展和健康咸宁建设。

什么是高血糖 当血糖值高于正常范围即为高血
糖。高血糖也是通常大家所说“三高”中的一高。另外

“两高”分别是高血压和高脂血症。空腹血糖正常值在
6.1mmol/L 以下，餐后两小时血糖的正常值在
7.8mmol/L以下，如果高于这一范围，称为高血糖。

正常情况下，人体能够通过激素调节和神经调节
这两大调节系统确保血糖的来源与去路保持平衡，使
血糖维持在一定水平。但是在遗传因素（如糖尿病家
族史）与环境因素（如不合理的膳食、肥胖等）的共同作
用下，两大调节功能发生紊乱，就会出现血糖水平的升
高。

如何诊断糖尿病？ 目前，诊断糖尿病的标准，符
合下列任意一条即可：（1）出现糖尿病的症状（多饮、
多尿、原因不明的体重下降），加上随机（任意时间，没
有刻意不吃饭）静脉血糖 ≥11.1mmol/L；（2）空腹（至
少 8小时没有吃饭）之后测静脉血糖 ≥7.0mmol/L；
（3）口服葡萄糖耐量测试2小时后静脉血糖 ≥11.1
mmol/L；（4）非空腹的糖化血红蛋白检验值 ≥6.5%。

因为影响血糖的因素很多，所以临床医生一般不
会根据一次空腹或随机血糖高于正常值，就诊断糖尿
病，往往需要做两次以上的检测，或者加做口服糖耐量
测定等来帮助诊断。

糖尿病是“吃出来”的病吗？ 糖尿病的发病原因
很复杂，有些跟生活习惯有关，有些无关，所以不能笼
统认为是吃多了才得的病。调节能力很好的正常人，
即使大吃大喝也不会得高血糖。

但是不良的生活习惯，例如酗酒、肥胖、暴饮暴食、
爱吃甜食等，确实会加重身体调节血糖的负担。所以
不是爱吃的人就会得糖尿病，但是管不住嘴确实可能
让你更容易得糖尿病。

运动和减体重对于糖尿病患者有什么好处？ 胰
岛素发挥降糖作用的一个很重要的方面，就是可以促
进细胞从血液中摄取葡萄糖并作为能量利用，在糖尿
病患者的体内，这种功能受到不同程度的损伤，称为

“胰岛素抵抗”。大量研究证实，超重者减轻部分体重，
或者是抗重力运动（例如举哑铃，蹲起等）可以有效减
轻这种抵抗，降低血糖，或者减少药物用量。同时，保
持规律的有氧运动（一周五次以上，每次30 分钟以上，
心率达到一定水平），也很有利于减少脂肪。

糖尿病患者不能吃水果吗？ 糖尿病患者可以根
据血糖控制情况少量进食水果，建议选择对血糖影响
不那么大的水果，比如樱桃、草莓、柚子、苹果、梨等。

糖尿病该怎么治？ 目前糖尿病的治疗主要是生
活方式改善和药物治疗相结合，治疗方案因个人的情
况而多种多样，并不是所有的人都需要药物治疗。治
疗糖尿病的药物主要分为口服药和针剂，胰岛素是唯
一可以直接降低血糖的药物，其他药物均是通过减缓
糖的吸收或者抑制肝葡萄糖输出或者增强胰岛素作用
来降低血糖的。还有一些手术治疗的方法，需要咨询
相关医生。

宁夏睡眠医学中心：

一年接诊3000余人次
睡眠问题患者50岁左右居多

“真没想到通过物理治疗等方法能改善我的睡眠，虽
然只治疗了几天，但我的睡眠状况已经大大改善，整个人
都精神多了。”3月21日上午，正在宁夏睡眠医学中心接
受住院治疗的35岁的王女士，面对记者侃侃而谈。

两个半月前，王女士因为工作压力大，睡眠质量越来
越差，心率也加快了，每天凌晨两三点才能入睡，一天最多
只能睡4小时左右，工作状态越来越差。一个偶然的机会，
王女士经朋友介绍来到宁夏睡眠医学中心就诊。经专家
的个性化治疗，如今王女士的睡眠质量得到大大改善。

人一生约有三分之一的时间在睡眠中度过，睡眠与
健康息息相关。如今，由于工作学习、生活压力、网络社
交等多因素影响，人们经常熬夜，最终影响了睡眠及身心
健康。

据介绍，宁夏睡眠医学中心成立一年来就诊人数达
3000余人次，接收住院患者120人次，以睡眠问题为主诉
前来就诊的患者占到总就诊量的八成，50岁左右的患者
最多。

远离枕边的睡眠“小偷”

“24小时昼夜节律是典型的生物钟之一，规律作息有
助于生物钟的稳定，昼夜节律失衡会导致失眠、体乏、抑
郁、免疫功能低下，甚至导致各种疾病的发生。”宁夏睡眠
医学中心主任医师马欣荣说，大量研究表明，睡眠及睡眠
障碍与心脑血管疾病、糖尿病、呼吸疾病、精神障碍等多
种慢性疾病密切相关。

宁夏睡眠医学中心副护士长张月兰介绍，平常会遇
到不少因熬夜导致失眠症的患者。患者小刘在单位是出
了名的“工作狂”，经常熬夜加班，有孩子后为照顾孩子，
作息时间更乱了。“慢慢地就形成习惯性睡不着或者睡得
很浅，一点声音就能被惊醒”。除了熬夜，倒夜班也会导
致作息紊乱。张月兰说：“比如我们医护人员，晚上要照
顾病人，病人的病情变化和急诊的处理，都需要自己保持
清醒的状态。”

张月兰说，手机、电脑、平板等电子产品屏幕发出的
蓝光会刺激视神经，导致原本可让大脑产生“困意”的褪
黑素大量减少，“辗转反侧”也就在所难免了。“睡觉前一
个小时要离开电子产品，青少年每天睡眠时间要保持在7
至9小时。”


