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人一生当中，三分之一的时间是在
睡眠中度过的，睡眠的好坏与人们的健

康息息相关。最近一段时间，因为睡眠问题前
去宁波市康宁医院睡眠诊疗中心求治的患者有不

少，其中三分之一左右是青少年。青少年原本应该是睡眠最好的
年纪，为什么还会有失眠的困扰？

高二女生失眠竟然是因为太准时睡觉
专家：让孩子拥有好睡眠，营造良好的家庭氛围很重要

春分时节容易春困
可适当增加运动量

3月20日是二十四节气中的第四
个节气，春分。经历立春、惊蛰，气温开
始明显回升，昼夜时长变得相等，到了
春分，也就意味着春天已经过了一半。
宁波市中医院主任中医师龚文波提醒
广大市民：春分时节，身体调护需注意
以下几个方面：

阳气升达，小心旧疾复发

如果说立春是春寒料峭，惊蛰是阳
气初升，那么春分便是阳气升达的时
节。经历长达一整个冬季蛰伏闭藏，体
内囤积的能量、湿气，会随着阳气的生
发、毛孔的打开，向外宣发。身体机能、
脏腑气血、激素水平都将处在活跃阶
段。此时是一年中调理身体、祛除隐患
的好时节，中医中药可以达到更好的调
理效果。然而春季阳气生发也可能带
来负面影响，《黄帝内经》中说：“春三
月，此谓发陈。”意味着在利用春阳发泄
之机，退除冬蓄之故旧时，旧疾也应多
多注意，特别是免疫性疾病复发、血压
血糖升高控制不稳，过敏性疾病增加等
与中医肝气有关的疾病。如果身体气
机不利再加上阳气升动，则容易出现气
郁化火，甚至肝阳上亢的情况，此时应
用中药及时处理，疏风清热，平肝息风。

昼夜温差较大，要做好保暖

春分以后，气温上升，阳气向外宣
发，也将体内的湿气一同蒸腾出来，此
时可能会出现偶尔的脑缺氧状态，过多
的气血发散到了体表，供应到大脑的部
分便减少了，容易出现频繁的春困。龚
文波建议，可以适当增加一点运动量，
稍微出点汗。但是在运动或外出活动
时，要注意防风避风，尤其是阳气不足
或免疫力比较差的患者，被风连续吹到
肚子，容易引发腹泻。

此外，虽然春分以后气温回升明
显，但也有不少倒春寒的情况出现，平
日里昼夜温差较大，建议穿衣时仍要做
好保暖。

在时令蔬菜中，推荐食用香椿

在饮食方面，龚文波建议，同样要
顺应春分阳气生发的特性，烹饪时可加
些香辛料，多放点葱、姜、蒜，还有香菜
等帮助阳气向外发散的食物，为后续一
年的身体状态打好基础。

在时令蔬菜中，推荐食用香味浓
郁、鲜嫩清脆的香椿，春分时节的香椿
口感和营养都是最好的。中医认为，香
椿味苦，性寒，有清热解毒、健胃理气功
效。由于香椿所独有的芳香味道，能起
到很好的醒脾、开胃作用。经过现代医
学研究发现，在香椿中含有大量丰富的
维生素E，因此香椿还有着很强的抗衰
老的功效。但要提醒大家，由于香椿中
含有的硝酸盐和亚硝酸盐含量要高于
一般的蔬菜，因此在烹制香椿时最好能
放进热水中先焯一下，这样吃才最健
康。

记者 任诗妤 通讯员 陈君艳

如今，家长对孩子的睡眠问
题越来越重视，保证孩子充足的
睡眠时间是重要的，但如果制定
过分刻板的睡眠时间，有时候反
而会给孩子造成负担。

在睡眠门诊，宁波市康宁医
院睡眠诊疗中心副主任医师刘之
旺就接诊了这样一位高二女生，
这位孩子在重点高中上学，成绩
在班里名列前茅。但最近一两年
来她的睡眠质量一直不好，晚上
总是无法入睡，这也导致早上醒
来精神不好。睡眠不足已经严重
影响了她的学习，使得她上课无
法集中注意力，家长无奈只得带
她来睡眠门诊就诊。

医生仔细追问孩子的睡眠作
息时间后才知道，原来为了保证
女儿的休息，女孩的妈妈制定了
严苛的睡眠时间：晚上9点必须上
床睡觉，不管作业做到什么程度
都先上床睡觉再说。和孩子沟通
后，医生了解到，当按时睡眠成了
任务，导致她每当快到晚上9点
时，就有些紧张焦虑。孩子晚上9
点上床时多半没有睡意，一方面
担心自己作业写不完不能按时睡
觉，另一方面担心上床了会睡不
着，总想着当天没做完的事情。
久而久之，失眠情况越来越严
重。而一旦孩子很晚入睡，家长
又会觉得可能是没有准时上床导

致的，所以这个家庭一到晚上空气
都有点紧张。女孩经常是晚上9点
上床了，但总是翻来覆去睡不着，
常常到晚上十一二点还无法入睡。

“青少年的睡眠障碍原因主
要与家庭环境、学习压力、躯体疾
病、药物因素等有关。”刘之旺医
生说，针对这个孩子的问题，他先
和家长充分沟通，建议改变家庭
规定，不要一定强调晚上9点上
床，减轻孩子的睡眠压力。

意识到对孩子睡眠的关注已
经伤害到孩子的睡眠，家长接受
了医生的建议。一段时间后，没
有采取任何治疗措施，这个女孩
的睡眠状况就改善了不少。

晚上9点一定要上床睡觉
刻板的规定给孩子造成了负担

同样饱受失眠困扰的还有另
外一个高中男生。和这位女生一
样，他的家庭也十分重视孩子的
睡眠。因为上初中以来这个男生
的睡眠就不好，为了让孩子睡个
好觉，家长想了不少办法。除了
为孩子的房间做好良好的隔音措
施外，每到晚上睡觉前，家长都会
给他喝牛奶或者吃苹果以帮助睡
眠，冬天还用热水泡脚。为了让
他睡好，爸妈还会一起上阵为孩
子做头部按摩和脚部按摩，以放
松身体。

到就诊前的几个月，男生的
失眠情况越来越严重，每天晚上
必须要爸妈按摩很久才能入睡，
为此一家人身心疲惫，常常是父
母一起按摩了一两个小时，孩子
睡着了，大人又累得睡不着了，睡
眠问题成了困扰一家的噩梦。

医生仔细了解了孩子的睡
眠、家庭和学习情况之后，发现孩
子的问题可能还是出在心理上。
原来，这位男生的父母对孩子的
学习要求比较高，孩子在初中的
时候成绩一直很好，到了高中以

后，和很多更优秀的孩子在一起学
习，他的成绩就不再那么突出，总
是很努力了但考试不能名列前茅，
这也给他造成了巨大的压力。每
天晚上，父母都会轮番关注他的学
习和成绩，虽然没有责备，但看到
错题就会反复追问原因。

了解到孩子的情况以后，刘
之旺医生和家长充分沟通，希望
家长先降低对孩子学习的要求，
每天晚上对孩子的学习成绩和作
业少一些关注，给孩子营造宽松
的睡眠环境。

睡前喝牛奶、热水泡脚加按摩
孩子失眠情况却越来越严重

“青春期是个体生长发育以
及学习积累的重要阶段，充足的
睡眠不仅能促进身体生长发育和
免疫功能的调节，还能促进学习
记忆功能，青少年睡眠不足还可
能导致肥胖等问题。”刘之旺说，
医院睡眠诊疗团队已经连续多年
关注学生睡眠问题，经过连续的
调查发现，宁波市青少年睡眠时
间不够理想，存在明显的睡眠补
偿行为，这样的睡眠状况可能影
响白天精神状况。青少年的失眠

大多数是轻度，如能够早期干预，
包括健康教育以及认识行为治疗
等，可能对孩子之后的睡眠状况
有帮助。

刘之旺建议，家长除了关注
学生睡眠时间，还要关注孩子的
睡眠质量，建议合理安排孩子的
作息时间，尽量缩短家庭作业时
长，减少电子产品使用时间。

如何让孩子拥有好睡眠？刘
之旺说，家长对孩子睡眠要保持
良好的心态，虽然保持规律的睡

眠很重要，但偶尔一两次晚睡也
不要太过焦虑。注重睡眠卫生，
要知道保持和谐的家庭氛围、调
整对孩子学习的预期、降低对成
绩的过分关注、注重亲子关系维
护等，都对孩子的睡眠有利。此
外，睡前少做一些以有利于睡眠
为名、却可能提示孩子睡眠障碍
的事，比如按摩等，这样反而容易
暗示孩子，让即将来到的睡眠出
现问题。

记者 孙美星 通讯员 孙梦璐

对孩子睡眠要保持良好心态
偶尔一两次晚睡不要太过焦虑
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