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×误区一 边看电视边睡觉
边看电视边睡觉，对健康人和

睡眠有问题的人来说都是不好的
习惯。有困意就要去床上睡觉，而
且不要在床上做与睡觉无关的事。

×误区二 喝酒有助于睡眠
很多人觉得喝酒后入睡很快，

酒精对于入睡是有一定的帮助，但
酒精会损害我们的睡眠质量、破坏
正常的睡眠结构。事实上，喝酒不
仅不能解决已有的睡眠问题，还会
导致其他睡眠问题的出现。

×误区三 睡觉前剧烈运动
睡前做一些剧烈运动，让身体

疲劳有助于睡眠，这个观点也是错
误的。如果在睡觉前剧烈运动，会
增强交感神经的活动，使大脑过度
兴奋而影响入睡过程。

×误区四 晚上失眠白天补
晚上没睡好，白天补一觉；工

作日睡不够，周末补个大懒觉。这
种方法是不可取的，白天补觉会影
响机体正常的生物钟，升高睡眠阈
值，导致晚上继续睡不好。所以，即
使一整晚不睡，白天也不要补觉，
可以适当地进行一些体育活动，把
觉都留到晚上去睡。

×误区五 打呼噜睡得更香
很多伴侣间都有过这样的抱

怨：你晚上睡得可太香了，那呼噜
打得特别响。实际情况是，晚上睡
觉打呼噜并不能使人睡得香，反而
会引起第二天早上头疼、白天嗜
睡、注意力不集中等问题，同时还
会影响伴侣的睡眠质量。长期打呼
噜会导致高血压、血糖异常、认知
损害、代谢紊乱、消化不良等多种
身体问题，一定要予以重视。

×误区六 不寻求专业治疗
很多人觉得睡不着不是病，即

使失眠了也只能忍着。其实，睡眠
障碍对人的伤害是非常大的。它不
但会使患者精神萎靡、头昏脑涨、
情绪失落，而且长期下去有可能发
展成为抑郁症而自暴自弃，进而产
生悲观厌世的想法。同时，长期睡
眠障碍还会严重影响身体健康，特
别是对于有基础心血管病和慢性
病的人群，改善睡眠障碍必须要重
视起来。如果自我调节不成功，效
果不明显，一定要到正规医疗机构
寻求专业医生的帮助。相信通过医
生系统的评估、治疗之后，睡眠质
量一定能够得到改善。

（《北京晚报》）

这些睡眠误区，你中招了吗？

入睡难 易早醒

实在睡不着 试试这几招

今年的主题是“规律睡
眠，健康未来”。人一生中有
三分之一的时间是在睡眠中
度过，睡眠作为生命所必需的
过程，是健康不可缺少的组成
部分。睡觉睡得好不好，对人
的健康有很大的影响。

在生活中很多人希望一觉到天亮，
但往往事与愿违，入睡困难、睡眠质量差
的人越来越多。当睡眠出现问题时，我
们的生理机能和精神状态都会受到影
响：皮肤衰老、反应慢、记忆力下降等等，
严重的甚至还会出现猝死的情况。如果
想要高质量的睡眠，想要尽快入睡，必须
找到影响睡眠的原因。那么，怎样才能
踏踏实实地睡个好觉呢？

3月21日

世界睡眠日

作息规律
成年人的睡眠时间应该保持在8小

时左右。个体可能存在差异，但只要睡
醒后第二天能够保持充沛的精力就可
以，没有必要过分强求睡眠时间的长短。

养成规律的起床和睡觉时间，坚持
有规律的作息。尽量保持和顺应生物
钟，“日出而作，日落而息”，遵循自然的
法则更容易拥有健康高质量的睡眠。另
外大家应避免白天睡太多觉，午睡不要
超过半个小时。

良好环境
良好的睡眠环境首先要减少噪音。

室内最好选用木质家具且卧室内家具应
摆放整齐、不宜过少或过多。睡眠的环
境温度处于15至24摄氏度是比较理想
的舒睡温度。睡觉时切忌明灯高照。卧
室应尽量营造一个相对黑暗的环境。

选购一款舒适的床垫和寝具也很重
要，释放身体的压力，让睡眠质量更高。
切忌在床上做与睡觉无关的事情，养成
一个习惯：床是用来睡觉的。不要躺在
床上看电视、玩手机。

保持卧室内空气的清新对睡眠也很
重要。睡眠中的大脑正需要大量氧气去
进行它的生理活动。有条件的家庭可以
考虑安装新风系统，保证在密闭的卧室
里也能够呼吸到室外新鲜洁净的空气。

合理饮食
忌吃太饱或饥饿状态入睡。睡前约

3小时吃适量晚餐，但不要吃难以消化的
食物和高糖饮料。睡觉前应避免喝浓茶、
咖啡，避免吸烟等对大脑中枢有兴奋作用
的行为。

适当运动
如果想睡个好觉，培养运动习惯非常

必要。不管是散步、跑步、游泳、打球，还
是做家务，都可以创造身体的动力效应，
减少病痛、一夜好眠。同时，还要多晒太
阳，晒太阳有助于保持良好的身体内循环
和调节生物钟，同时也会促进褪黑素在黑
夜分泌，褪黑素的分泌有助于睡眠。

心理调节
大多数失眠是由心理因素引起的。有

些失眠者每到晚上，就不由自主地紧张起
来。但是精神越紧张也就越无法入睡。对
失眠的恐惧与忧虑，会产生恶性循环的精
神交互作用，从而加重失眠症状。

睡觉前的心理调节方法很多，如听音
乐、冥想和自我暗示训练等。一方面要冷
静地接受现实，另一方面也要认识到失眠
时，只要能做到身心放松，即便睡不着也
并无大碍。另外，睡觉前洗个温水澡或者
用热水泡泡脚同样可以放松身心，有助于
更快地进入睡眠状态。

儿童结核病多发生于5岁以下儿童，
70%～80%为肺结核。由于儿童免疫力较
低，容易发生严重肺结核、肺外结核病和
播散性结核病，如粟粒性肺结核、肠结核、
骨结核和结核性脑膜炎等，如不能及时诊
断和治疗，会引起各系统严重并发症，甚
至危及患儿生命。

儿童结核病是如何发病的？

儿童因吸入活动性结核病患者排到
空气中的结核菌而发生感染。传染源通
常是家庭中患结核病的成年人，此外，也
有在公共场所，如学校被感染的。结核菌
被呼吸道吸入后可以到达肺部，在肺部繁
殖生长，然后通过淋巴管播散到附近淋巴
结。在原发感染后 4 周～6 周，儿童形成
特异性免疫反应。大多数儿童免疫反应
能阻止结核菌的进一步繁殖生长，结核菌
成为潜伏菌，但一些儿童免疫反应不是足
够强，不能阻止结核菌的繁殖，就会发生
结核病。

哪些儿童容易发生结核感染？

（1）有结核病接触史的儿童：接触越
密切，接触时间越长，感染概率越高；

（2）接触的结核病人如果痰菌阳性或
胸片上有空洞表现，儿童容易发生感染；

（3）生活在结核菌暴露增加的环境，
如结核病高流行国家和 HIV 感染家庭的
儿童结核感染率高。5 岁以下儿童、HIV
感染儿童、未接种卡介疫苗以及严重营养
不良儿童，在发生结核感染后更容易发展
为活动性结核病。

哪些措施可以预防儿童结核病？

卡介苗预防接种 卡介苗是一种牛
型结核菌减毒活疫苗。接种卡介苗后，可
以使人体对结核菌产生抵抗力及相当程
度的免疫力，可以有效预防严重结核病，
如粟粒性结核和结核性脑膜炎的发生。

接触者筛查和管理 接触者筛查可
早期发现结核感染和活动性结核病，避免
发生重症结核病，减少儿童结核病的负
担。婴幼儿和 HIV 感染者接触活动性结
核病人后易发生结核感染并发展为活动
性结核病。

控制传染源 通常是家庭内成年人
把结核病传给儿童，特别是痰结核菌涂片
阳性的结核病人。早期发现、诊断和治疗
成人传染源患者并做好感染控制，可减少
儿童结核病的发病。

肺结核的家庭防护

如家里发现有开放性的肺结核病
人，应尽早脱离与儿童接触，并给予积
极治疗，减少其传染性。如发现有活动
性肺结核的病人，儿童与其有密切接触
史，需及时到医院进行胸片及结核感染
筛查。如发现活动性结核，及时给予治
疗能改善预后。如发现结核感染，及时
给予预防能有效减少活动性结核病的发
生。

（市第二医院结核一科副主任、副主
任医师 李雪琴）

儿童这样预防结核病

？家长提问
我的孩子目前已经是四年级的学

生，但是在学习上总是存在拖延的情
况，而且对于学习知识方面，孩子的依
赖性很大，很多时候都是依赖家长帮
助，不愿自己动脑筋思考，如何才能够
让孩子在学习上有计划、主动地去学
习，建立自信呢？
▶专家观点

①一方面，协商计划，打牢基础。
孩子的教育不应仅仅停留在课堂的40
分钟，课堂上即使老师的讲解再精彩，
也需要在课下对所学进行巩固。因
此，家长可以在与孩子充分沟通后，共

同制订适合孩子，又不让孩子感觉有
压迫感的学习计划。

值得注意的是，要注意每周提前
将下一周的学习内容列出清单，这样
的计划不仅不会让孩子在题海中苦苦
挣扎，还会让孩子对于每天要学习的
内容有更好的规划，避免混乱毫无计
划地看书复习，培养出学生规律作息、
计划学习的好习惯。

②第二方面，要积极参与，亲身实
践。在家中，家长还可以结合学校的
一些实践活动，来培养孩子“三动”能
力，即动手、动脑、动口的能力。孩子
在参与活动的过程中必然要经历网络

搜集资料、亲自动手操作、言语表达展
示等环节，通过参加这样的活动可以
让孩子的能力得到提升，同时也能克
服孩子胆小的问题。

③第三方面，坚持劳动，德育双
修。鼓励孩子做家务可谓“一箭双雕”，
既能培养孩子良好的习惯，又可以减轻
家长的负担。因此，洗碗、晾衣服、拖地，
这些都可以成为孩子日常的“放松”项
目。而自己种植水培植物的实践活动也
能逐渐培养孩子的责任感。国外有过一
项调研显示，习惯做家务的孩子未来成
功的机会更大，因为能从小培养他们
的责任感和参与感。 （《牛城晚报》）

家长如何帮助孩子更主动地学习


