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说起睡眠问题，人们很容易想到老年人。实际
上，如今有睡眠问题的年轻人越来越多。

有一名初二男生被父母带到睡眠门诊。原来，最
近几个月他常常上课打瞌睡，不管是上午还是下午，
课堂上听着听着他就旁若无人地睡着了。

起初老师以为是这个男孩晚上睡眠不足，导致贪
睡，于是好几次把家长叫到学校沟通，希望能好好注
意孩子的睡眠。没想到此后他爱睡的问题一点没有
好转，一次考试的时候，他考到一半竟然也睡了起来。

家长很纳闷，平时晚上睡眠时间都有保证的，因

为家里离学校很近，早上也不用很早起床，孩子为什
么总是打瞌睡呢？

在市第一医院睡眠疾病诊疗中心，童茂清博士接诊
了这名男孩。经过详细检查，童博士诊断男孩患上的是
一种叫发作性睡病的睡眠疾病。这种疾病是脑垂体中一
种调节睡眠的激素分泌不足所导致，严重的可能走路时
都会突然睡着，不加治疗会严重影响患者的日常生活。

童博士介绍，已经发现的和睡眠有关的疾病有
90多种，其中最常见的睡眠问题是失眠和睡眠呼吸
暂停综合征，后者也就是我们常说的打鼾。

初二男生考试时也会睡着
原来患上了一种睡眠疾病

明天是世界睡眠日
调查显示六成以上90后睡眠时间不足

晚上总是睡不够，上课总是打瞌睡，在考试这么紧张的时刻也会睡着……有名初二男生因为太爱
睡觉，经常被老师叫家长来学校。检查后发现，他患上了一种叫发作性睡病的睡眠疾病。

3月21日是世界睡眠日，世界卫生组织统计显示，我国患有各类睡眠障碍的人群占比高达
38.2%。睡眠疾病专家表示，睡前刷手机或平板电脑会影响睡眠，要想睡得好，睡前一定要远离手机。

晚上睡不着就数羊？
医生建议不如离开床活动一下

晚上睡不着，难道要数羊？“晚上睡不着，最好
能穿衣起床，到客厅去，看看书或听听音乐，比一直
在床上辗转反侧好。”童茂清博士介绍，换个空间，
有助于养成好的睡眠习惯，形成一种“床就是睡觉
的地方”的心理暗示。睡前2小时不要刷手机，不
要看刺激的电影等。

市中医院神经内科周男华主任中医师说，很多
人只重视睡眠时长。其实为了获得良好的睡眠质
量，最重要的是有规律的作息时间。

周男华建议，刚开始失眠的人，可以先尝试从
以下几个方面入手自我调节：

睡前看些枯燥的书或者做些机械的事，等有睡
意了再上床。睡前给自己积极的心理暗示，做做睡
前的冥想，或者呼吸放松等。半小时没睡着，可起
床走一走。

选用适合自己的助眠食物。中医主张“药食同
源”，一些食物也有助眠的作用，比如孢子粉、牛奶、
大枣、小米等，还可用灵芝、五味子、酸枣仁煎汤服
用，效果因人而异，可以试试。

记者 孙美星 通讯员 赵冠菁 刘扬

3月18日，中国医师协会睡眠医学专业委员会发
布了“2018年中国90后年轻人睡眠指数研究”，结果
显示，90后年轻人睡眠指数均值为66.26，普遍睡眠不
佳，呈现出“需要辗转反侧，才能安然入睡”的状态。只
有5.1%的90后睡眠处于“甜美睡眠”。90后睡眠时间
平均值为7.5小时，低于健康睡眠时间，六成以上觉得
睡眠时间不足。

在市第一医院睡眠疾病诊疗中心求助的患者中，
40岁以下的年轻人占一半，大部分是失眠问题。

今年25岁的小王睡眠质量非常不好，因为爱刷
手机和玩网游，睡眠时间极不规律，有时半夜12点入
睡，游戏打得开心了，凌晨两三点以后才睡觉也常
有。久而久之，小王发现，他睡眠出现了问题，连老人

都不如。即使不看手机他也很难入睡，一周中有两三
天整夜瞪着眼睛到天亮。

“经过仔细询问，发现他的失眠和生活方式有极
大关系，睡眠极不规律，每天手机不离身，睡觉时手机
也放在一伸手就能拿到的地方。”童茂清博士介绍，今
年睡眠日的主题是“规律作息，健康睡眠”，2017年诺
贝尔生理学或医学奖研究的也是人体昼夜节律。不
过如今的年轻人因为加班、煲剧、游戏等原因，作息时
间不规律，导致失眠的人越来越多。

童茂清博士提醒，手机是睡眠的一大杀手。手机
发出的蓝光会抑制大脑褪黑素的分泌，从而影响人的
睡眠质量。有些人半夜醒来喜欢刷手机，这样使得睡
眠更加困难。

25岁小伙每周有两三天彻夜不眠 手机是睡眠的一大杀手

初二男生考试时都能睡着 90多种睡眠疾病会影响睡眠质量

新鲜铁皮石斛虽然在 2℃~4℃透气环境中能
保存一两个月，但有效成分也在逐渐下降，为更好
地保存其营养价值，古人将铁皮石斛烘烤、卷曲，
制成铁皮枫斗。加热后，铁皮石斛去寒去湿，清热
效果下降，但滋补性仍较好的保留了下来。

报社直营店 纯正铁皮枫斗，不掺杂其他枫
斗，优惠价4.8元/克起。

想吃新鲜上等铁皮石斛的读者请持续关注直
营店或来电预订。这两天，我们正在温州雁荡山
考察铁皮石斛基地，下周将有上等铁皮石斛开售。

行内人知道：

过了4月，买铁皮石斛又要等一年

春季科学养生系列三

参茸直营店

凡是有生活经验的人，对时令水果和蔬菜都了如指掌。不到那个时间点，味道就是不一样。
古人论药材，比今天我们追求时令蔬菜还要严谨和苛刻，“三月茵陈四月蒿，五月六月当柴烧”，要
想药材好，采收季节很重要。三四月，也正是铁皮石斛最为丰沃的季节，过了这个点，营养价值就
会断崖式下降。

药农们普遍认可，每年12月份至来春三四
月，是铁皮石斛营养价值最高的时候。往前，
铁皮石斛没有经历“冬藏”，口感可能会有些
酸，还不到火候；再往后，铁皮石斛就要积蓄能
量，准备五六月开花，有效成分逐渐转化，待到
花开后，即便看上去再肥壮，营养价值已不可
同日而语。

铁皮石斛的季节性规律，在药农的质量检
测中也得到了证实。三月左右采收的铁皮石
斛浸出物过检率很高，过了四月，浸出物过检
率就会大幅度下降。

浸出物是药监部门衡量铁皮石斛质量非
常重要的一个指标，通俗说，是指蛋白质、盐类
和维生素之外，能够溶于水的营养物质。很多
市民用胶质浓厚来判断铁皮石斛好坏，即多糖
含量多寡，但专家和业内人士们更看重浸出物
的份量，这一指标更全面，很大程度也决定了
营养吸收率。

“浸出物的变化很微妙，两根一模一样的
铁皮石斛，浸出物可能相差很大，外观无法判
断，只能通过检测。”一个业内人士跟笔者说，
而采收季节是确保浸出物的一个重要因素。

现在正是铁皮石斛采新时，想吃铁皮石斛
的市民正当季。想知道自己适不适合，听听专
家们怎么说——

《神农本草经》：“补五脏虚劳，羸弱，强阴，
久服厚肠胃，轻身延年。”张登本《全注全释神
农本草经》对“强阴”的注释为，可使阴液、阴
津、阴精强盛充实。

李时珍《本草纲目》评价：“强阴益精，益气
除热，健阳，补肾益力。”认为铁皮石斛是“阴中

之阳”的药材。
孙思邈《备急千金方》：“凡妇人欲求美色，

肥白无比，年至七十与少年不殊者，当服铁皮
石斛。”

有些担心铁皮石斛性寒，略有湿气，不用
担心，铁皮石斛与生姜或红枣一起煎煮，可去
寒性。另外想提醒读者的是，《本草从新》认为

“铁皮石斛性缓”，见效比较慢。
周皓亮

地点：报社参茸直营店 鼓楼永寿街6号
联系方式：0574-87167337

下周开售上等铁皮石斛链
接

哪些人适合吃铁皮石斛

四月后，铁皮石斛质量开始下降

直营店考察的一家仿野生铁皮石斛基地。

严勇杰 绘


