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手捧 iPad，靠在床
头，侧躺枕上，边刷微
博，边看视频……这样
的场景不知每天午夜
会在多少家庭上演。
越玩越睡不着，越睡不
着越要玩。失眠的你
可知，iPad 对于睡眠的
影响竟大于笔记本电
脑，大于卧室的电视、
灯光。

3 月 21 日世界睡
眠日将至，怎样才能睡
个好觉，来听听专家的
建议吧。 记者 刘书芝

刷微博 iPad会扰你好梦

睡眠日前夕，美国某机构以
“睡眠有问题？也许是你的 iPad
惹的祸”为题，报道了一位科学家
J.D. Moyer 的体验。他喜欢各种
电子阅读器，睡眠状况很差。于
是，每天太阳下山后，他就把所有
带亮光的电子设备全部关掉，包
括冰箱等家电的电源指示灯，看
能否重建自然的睡眠规律。一个

月后，他成功了。他说，高质量地
睡上八九个小时，脑子状态完全
不一样。

对此，美国西北大学睡眠和
生物学研究中心负责人、脑神经
科学教授Phyllis Zee说：“光线会
打扰睡眠模式并恶化已有的失眠
症状，iPad 和笔记本电脑之类对
睡眠的害处，比卧室里的电视、灯

管更大。因为 iPad 等自身发光，
离眼睛非常近，强光将直接、集
中照入人眼里。如果你临睡前
使用 iPad、智能手机或笔记本电
脑，它们发出的光线足以刺激
大脑，使得大脑处于清醒状态，
这样就延迟入睡能力。并且，
它会影响你的生物
钟规律。”

拒绝失眠拒绝失眠

美国《健康》杂志告诉读者，“平
躺上举双腿直立靠墙”（类似大写的

“L”）训练，有助于人体进入“身心放
松模式”，可以缓解肌肉疲劳，促进

血液循环，让呼吸更深更稳。因此，
每晚睡前，不妨换上舒适服装，关闭
电视电脑，排除一切干扰，做做以下
动作：坐在健身垫上，臀部一侧靠

墙。平躺，双膝弯曲，在双手帮助
下，转身将双腿抬高靠墙。然后慢
慢移动臀部，尽量靠墙，以感觉舒
适为宜。双臂举过头顶或左右平

放在地板上，掌心向上。放松身
心，均匀深呼吸5~10分钟。如果双
腿感觉不舒服，可以弯曲双膝，或
双脚顺墙滑下，双膝打开。

成年人 失眠发生率高于30%

郑州市中心医院耳鼻咽喉头
颈外科主任李志玉说，接诊中发
现，当下睡眠问题已经不是老年
人的“专属”。工作节奏加快、压
力增大、生活不规律、饮食不当等
多重问题，已让不同年龄、不同职
业的人深陷多种“睡眠危机”。世
界卫生组织曾对 14 个国家 15 个

地区的 25916 名在基层医疗就诊
病人进行调查发现，27%的人有睡
眠问题。而中国睡眠研究会公布
的最新睡眠调查结果也显示，中
国成年人失眠发生率为38.2%，高
于国外发达国家的失眠发生率。

李志玉说，失眠原因有很多，
体质因素、药物因素、疾病因素、

精神因素、环境因素等均
可导致睡眠困难。

而睡眠不足引发的一系列健
康问题也越来越被人关注，轻的
令人健忘、使人愚钝、体重增加、
影响判断力、加速皮肤衰老，严重
的甚至会导致抑郁，增加死亡风
险，引发严重的健康问题。

好睡眠 质量比数量重要
在李志玉看来，睡好觉还应

养成定时睡眠的好习惯，每天坚
持同一时间睡觉和起床，这样就
可以保持自身生物钟的同步性，
令身体在规律中得到充分的休

整。同时，每天规律的运动、上
床前 8 小时前拒绝咖啡、好的床
上用品、适量的晚餐等都有助于
拥有好的睡眠。

“6小时的优质睡眠比 8小时

的低质睡眠更能使人体得
到更好的休息，将睡眠
时间严格控制在所需范
围内，也可以帮助加深
睡眠。”李志玉提醒说。

【学一招】 要想睡得香 平躺上举双腿靠墙

随着生活节奏的加快，人们的健康状
况也越来越不乐观。据悉，近六成职场人
士认为自己已经超越了正常工作状态，
职场是亚健康的重灾区，其中重要原因
是白领们身心过度劳累。处于一种高压
力、高强度的工作状态中，过度劳累常会
让人感到浑身酸痛、神经衰弱、失眠、烦
躁、忧郁等。那么在不能改变自己的生

活及工作环境的同时，怎样才能让自己
远离亚健康呢？近日一家名为康立方健
康养生会馆的成立无疑给市民带来了福
音。据该会馆负责人王悟铭介绍，康立
方自创建以来，已经为众多的职业病如
骨质增生、腰肌劳损、椎间盘突出及疲劳
综合征和所有亚健康患者解除了痛苦。

晚新

凭着高超的医术、精心的护理，郑州
市管城中医院脉管炎科建科20多年来得
到了快速的发展，作为河南省中医重点特
色专科，全国中医周围血管病防治技术继
续教育培训基地，因为疗效显著，该院脉
管炎科曾多次受到《人民日报》《光明日
报》中央电视台《科技之光》《科技博览》
《走进科学》等权威媒体争相报道。

据了解，该院采用多种名贵中草药配制
的系列中药，针对治疗脉管炎、动脉硬化闭
塞症、雷诺氏病、多发性大动脉炎、静脉炎、静
脉曲张、下肢深静脉血栓、下肢溃疡等栓塞
性血管病，采用口服加外用等治疗方法，已
经成功治愈来自北京、天津、上海等国内外
近10万余例患者，使众多被知名医院判为
截肢的患者重新恢复了健康。 蒋晓蕾
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