
多梦而敏感，身体不适者
易在此时痛醒。

浅眠期

排毒期

此时肝脏排除毒
素旺盛，应让身体进入
睡眠状态。

重 症
病 人 最 易
发 病 的 时
刻，熬夜最
好 勿 超 过
这个时间。

夜
修
期

此为晚
上活动的巅
峰 时 段 ，建
议用此时段
进行需要思
虑周密的活
动。

20:00～22:00

暂
憩
期

19:00～20:00

最好能在饭
后30分钟去散个
步或沐浴，放松
一下，缓解一日
的疲倦困顿。

23:00～24:00

经过整日忙碌，此
时应该放松心情进入梦
乡，千万别让身体过度
负荷，那可得不偿失哦！

03:0003:00～～04:0004:00

01:00～02:00

00:00～01:00
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“在治疗脑瘫、脑发育不全等中枢神经系统
损害性疾病的过程中，很多患者家属都存在误
区，有的只吃药，有的只做康复训练，还有的不
分缘由地一律做高压氧治疗等，结果延误了患
儿的最佳康复时期，严重影响了康复效果。”武
警河南总队医院细胞生物治疗中心主治医师赵
燕提醒，细胞技术治疗小儿脑瘫时间越早，恢复

就越快，疗效就越理想。孩子一旦确诊为脑瘫，
父母千万不要放弃，只要尽早进行科学、有效的
正规治疗和康复训练，患儿病情得到有效改善完
全可能。由于细胞生物疗法对实验室水平、技术
人员的专业能力有较高要求，就诊时一定要注意
到正规医院选择精细化、权威化细胞生物治疗。

据了解，目前，该中心利用“细胞生物疗法”

已为数千例来自全国各地的小儿脑瘫、糖尿病、
高位截瘫、脑萎缩、肌营养不良、脑梗后遗症、脑
外伤、肌肉萎缩、糖尿病、恶性肿瘤、帕金森、老
年痴呆等疑难疾病患者进行治疗。该中心开通
了专家热线：0371-66655677，4006361118，为需
要帮助的患者提供咨询服务。

记者 蒋晓蕾 张玉韩 通讯员 胡俊清

一觉到天亮是大多数患有失眠人群
的最大梦想，其实，对于大部分人来说只
要放下心理压力，营造舒适的睡眠环境，
你也可以梦想成真。

定时运动：运动可通过缓解白天所
累积的紧张并使得身心放松而增进睡
眠。常参加体育锻炼者比不常锻炼者睡
得更好更深。每周至少3天，每次20～
30分钟的散步、游泳或骑车应是失眠者
的目标。但是别等到太晚才运动。理想
的运动时间是下午晚些时候或傍晚早些
时候，此时体育锻炼可帮助你从白天的
压力调整到晚上的愉快。

营造睡眠环境：理想的睡眠环境包
括：适当降低卧室室温；光线稍暗；播放
包含雨声、海浪声或树叶沙沙声的CD，
可掩饰环境里令人心烦的杂音；只把床
作为睡觉之所，不在床上看电视。我们
要做的是：睡前最好先让房间通风，卧房
内的温度控制在 15℃～24℃。房间的
主色调最好选择淡蓝、淡绿或白色。选
用双层窗帘或隔音窗帘等。

慎选寝具：白领通常偏爱的弹簧床
垫其实并不利于睡眠，要论对身体有益，
还是木板床好。如果非要弹簧床，也不
要选择太软的。此外，还要注意枕头的
高度，科学的枕头高度应为 6～9 厘米。
最好选择支持颈椎并能使头部重量平均
分散的枕头。至于枕头的硬度视个人喜
好及睡姿而定。习惯侧睡的人适合用质
地较硬的枕头；仰睡者适用中等硬度的
睡枕；如果你喜欢趴着睡，软枕是较佳的
选择。另外，卧室里也不要摆放嘀嗒作
响的闹钟，适合卧室放的是电子钟。

放下一切计划：你应该在上床前处
理完所有让你分心的事情。列出清单，
写出你的焦虑或担忧及可能的解决之
道。若白天的烦恼伴你上床，那么告诉
自己，你将在次日的“担忧时间”内处理
这些分心事。

对于大部分白领而言，最常见的亚健康状
态要属失眠。如果你在白领群中问一下谁失眠
过，谁最近失眠过，保证会有一大群积极响应的
人，“失眠”甚至成为了白领身份的又一标签。

你是否患上失眠症，做一个简单的自测就
知道了。1.你是否会对自己的睡眠质量极度关
注并感到焦虑呢？2.白天工作时是不是时常会
觉得情绪不佳？3.你时常会出现诸如难以入
睡、睡眠不深、易醒多梦，或醒后不易入睡，白天
很容易疲乏或困倦？

如果对上述问题你的回答都是肯定的，且这
些睡眠障碍每周至少发生3次，并持续1个月以
上，那么可要注意了——你患了失眠症。

一提到失眠，很多白领都把“凶手”指向工
作压力，其实工作压力只是一个方面，一些心理
障碍以及不好的生活习惯也是导致睡不着的原
因。

睡觉环境：噪声或光照干扰睡眠，高温或严
寒影响睡眠，卧具不适如过硬或者被褥过厚或
过薄都影响睡眠。改换睡眠环境如住院或住旅
馆也会引起失眠。同睡者尤其是鼾声大的同睡
者也影响睡眠。

工作压力：社会和工作的压力让白领们经
常处于紧张的状态，有些人甚至还出现了心理
障碍。经常加班导致的生物钟改变，肌体的内
分泌功能紊乱，以及对睡眠产生的紧张心理，让
不少人到了想睡觉的时候也难以入眠。

生活习惯：长期缺乏运动也会导致健康问
题。以车代步、久坐少动的白领们往往没有时
间进行适当的身体锻炼。同时，过多的夜生活
及应酬所带来的神经和胃部的负担，也易使人
无法安然入睡。

药物：最常引起失眠的药物有咖啡因、茶碱
和各种兴奋剂，以及酒精和食欲抑制剂。

是否失眠，测一测就知道

四大原因成为失眠“凶手”

小儿脑瘫 早发现早治疗是关键
专家咨询热线：0371-66655677 4006361118

咿牙学语、蹒跚学步……
每个父母都希望自己的孩子能够健健康康地长大，然而，这个最简单的

愿望对于脑瘫患儿和他们的家人来说，却是一种奢望。小儿脑瘫，严重的不
仅耽误孩子的一生，还使家庭背负沉重的经济负担。而日前，由武警河南总
队医院细胞生物治疗中心引进的细胞生物治疗技术，在治疗小儿脑瘫上取得
了重大突破，使上百个家庭重拾孩子的笑颜。

故事主人公：乐乐
年龄：2岁
就医故事：来自登封的

乐乐，一岁开始走路时，父母
发现他的右侧肢体无力，走
路也总是一瘸一拐，开始他
们不以为意，觉得小孩子走
路不稳是正常现象。谁知，
随着年龄的增长，乐乐走路
跛行、肢体无力的症状越来
越明显。父母带他去医院检
查，诊断结果为脑发育不全、
脑瘫。两年来，父母带着乐
乐四处求医，很多办法都尝
试过，没有什么明显效果。
在接受细胞生物治疗后两个
月，乐乐终于能像正常孩子
那样走路了。
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今天是“世界睡眠日”，今年的主题是“关注睡眠品质，关爱儿童睡眠”。据上海市中医失眠症医疗协作中心的最新调查显示，上海38%的
成年人都受到失眠的困扰，年龄集中在20到30岁。超过80%的上海白领说他们得不到充足的睡眠。而在这些失眠患者中，大约半数人对此只
是听之任之，没有采取任何措施，而且很多人并没有意识到自己的症状是失眠。 记者 董丽敏

如何一觉睡到天亮？
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小儿脑瘫是小儿脑性瘫痪的简称，是在出
生前、出生过程中以及出生后，由于大脑缺氧、
缺血、出血、感染等多种原因引起的一种非进行
性脑损伤综合征，主要表现为运动发育落后、姿
势异常以及肌张力的改变。有的还可伴有程度
不同的智力、语言、视力、听觉、摄食吞咽等异
常。脑瘫的发生原因很多，出生前的因素比较
多，如先兆流产、保胎、病毒感染、妊娠高血压、

重度的蛋白尿和浮肿、喝酒、吸烟等。
出生时、出生后最常见的原因是早产。早

产儿本身各个器官功能发育不够完善，特别是
大脑、呼吸功能发育不完善，很容易发生呼吸暂
停、窒息、脑缺氧、脑出血、核黄疸等，引起脑的
严重损害。所以，早产儿特别是胎龄32周以下
者，最容易患脑性瘫痪。

治疗脑瘫是越早效果越好，早期发现、早期

诊断、早期综合治疗是脑瘫治疗的关键。所谓
早期治疗，就是在出生后半岁以内即开始治
疗。如果孩子出生时已经存在脑瘫高危因素，
就要在孩子出生后即着手进行脑瘫的防治，可
以使孩子不向脑瘫方向发展，甚至达到治愈、不
留后遗症的效果。

【医学释疑】 早发现、早诊断、早治疗是治疗脑瘫的关键


