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通讯员 李俞辰 周文奕

湖南省“单独二孩”政策落
地 8 个月以来，一类特殊人群也
陆续开始了新的求子之路——他
们就是因为不孕不育而通过辅助
生殖技术 ( 试管婴儿 ) 生育第一胎
的夫妻。11 月 28 日，记者从湖南
省妇幼保健院了解到，目前，已
有一对夫妻通过将保存的胚胎解
冻移植，于今年 9 月成功孕育了
第二个孩子。 

2011 年，一对刘姓的外省夫
妇在湖南省妇幼保健院生殖中心
进行了试管婴儿手术，他们将多

余的胚胎交给中心进行冷冻保存，
期待有机会能再孕育一个孩子。
2013 年，中国“单独二孩”政策
确定，在湖南即将实施的前夕，
这对夫妇再次来到医院，将保存
的胚胎解冻移植，成功生下了第
二个孩子。   

“在生殖中心保存的冷冻胚
胎中，有超过 60% 的是已经怀孕
或生育的夫妻仍然要求继续保存
的。”湖南省妇幼保健院生殖中心
主任高士友介绍，在政策出台后，
一些符合政策的夫妻重新来到医
院咨询，希望复苏冷冻保存的胚
胎，生育第二个孩子。部分夫妻

甚至表示已经在办理相关手续，
并调理身体，等待冷冻胚胎最佳
移植时机。还有一些正在孕育第
一胎并有冷冻胚胎的夫妻，主动
提出将自己的胚胎保存期限延长，
为下一次孕育做准备。 

“过去由于计划生育政策所
限，加上保存冷冻胚胎每年需缴
纳 1200 元费用，很多生出试管宝
宝的夫妻会选择放弃继续保存。”
高士友认为，随着“单独二孩”
政策的实施，未来将会有更多的
试管婴儿父母在成功生子后，选
择继续保存冷冻的“爱情结晶”，
保留再生一个宝宝的机会。

“单独二孩”政策唤醒“冷冻胚胎”

健康身边事 >>

快治治你的“晚睡强迫症”——

1点睡，不要脸；3点睡，不要命……

今日女报 / 凤网记者 李诗韵

上网、看电视剧、打游戏、刷微博微信……将入睡时间推迟到晚上 11 时以后，
是现在大多数年轻人的生活习惯。尽管每天都能看到“别拿生命来熬夜”的这类话题，
可一到深夜，我们总能忘得一干二净。

“不得已”晚睡，在近日英国《每日邮报》中被归纳为一种病，叫睡眠相位后
移综合症（简称 DSPD）。这是一种慢性睡眠紊乱，最突出的表现是强迫性晚睡，
但和睡眠质量极差甚至为零的失眠患者不同，DSPD 患者入眠后，照样会进入深度
睡眠。或许你以为能吃能睡就并无大碍，殊不知，下面睡眠专家的说法和数据能让
你大吃一惊！

凌晨两点精神抖擞，
三点一到倒头就睡

讲述 / 骆晓林（湖南省第
二人民医院睡眠专科主任）

关于夜 晚， 微信 圈里有
这样一个段子：22 点晒美食、
23 点晒游戏，24 点晒“鸡汤”，
凌晨 2 点晒失眠……当晚睡成
为一种大家的习惯，我们似乎
就不那么担心危害。然而，不
论你想不想，危害就在那里。

睡眠专科治疗室里，永远
不缺年轻人。通常因失眠来医
院就诊的年轻患者，不是真的
失眠了，而是“不得已”晚睡——
习惯了某一个点入睡，那么前
一秒就怎么也睡不着。

你可能想象不了，一个年
轻姑娘每天只睡上 3 个小时。
但在我的科室里，这样的姑娘
并不少——

不久前，一名年轻的女主
播前来就诊。她平日忙碌，作
息时间不规律，熬夜自然成了家
常便饭。见到我的第一句话，“医
生，有没有办法让我睡满 5 个
小时！”按照医学说法，健康人
每天需要 7—8 个小时的睡眠时
间，可她为何要求如此之低？

原来，习惯每晚 3 点入睡
的她，凌晨 2 点却怎么也睡不
着。于是，吃美食、刷微信、
做 运动，一到凌 晨，她 就开
始折腾自己。消磨完时间，到
点倒头就睡。眨眼间清晨六七
点，闹钟无情地把她叫醒。她
天天都头痛欲 裂，工作铺天
盖地的来。

这并不是一个个例，这类
病人有一 个共同的名字——
晚睡强迫症患者，具体表现
就 是“晚 睡晚 起”。100 个 睡
眠障碍患者中，有九成患者会
借助周末时间疯狂补觉。而长
时间如此，大概循环三个月，
身体就会习惯，睡眠相位后移
综合症形成。

缺觉、睡多都伤身
特邀专家：黄志凌（中南大学湘雅二

医院神经内科副主任医师）
缺觉、睡多了，其实对身体都不好。

“睡眠时间 VS 死亡危险率”的函数图显
示，睡眠时间在 6.5 小时—7.5 小时之间，
猝死率最低，少于 6.5 小时或者高于 7.5
小时之后，猝死率都大大增高，尤其是
睡眠时间超过 9.5 小时或少于 4.5 小时，
死亡危险率直接翻倍。

我们晚上睡觉是充电，白天是放电，
如果晚上只充了 50％的电，白天还要释放
100％，那 50％从哪儿来？就得从五脏借。
有一句话叫“晚上不睡叫耗伤阳气，早上
不起叫封杀阳气”。几万年的人类活动造
成人对宇宙日夜交替的规律很敏感，人体
内有个生物钟，使人们遵循自然界的规律，

“日出而作，日落而息”。所以，现代医学
认为，晚上 11 时到第二天早上 6 时这段时
间，是睡眠的“黄金 7 小时”。

睡眠专科的故事 >>

晚睡的危害有多大
特邀专家：骆晓林（湖南省第二人民医院睡眠专科主任）

“晚上 1 时不睡是‘不要脸’，晚上 3 时不睡是‘不要命’！”
这句话今年在网上流传甚广。长期缺乏睡眠，会令人皮肤暗
黄粗糙、免疫能力下降，加上熬夜都是久坐不动，增加了早
早患上心血管疾病、高血压、中风、糖尿病等疾病的可能，
同时还会导致失眠、健忘、易怒、焦虑不安等症状。

熬夜的人，剥夺了胃肠道休息的机会，导致消化性胃溃
疡、十二指肠溃疡、功能性消化不良、腹胀、腹痛等。而熬
夜时，人处于紧张状态，得不到放松，也会造成血管收缩异
常，血压比正常人高，容易诱发高血压或者加重病情。现在
心脑血管疾病发病率逐渐增多且越来越年轻化，常熬夜或
是诱因之一。

凌晨 3 时后，人体内分泌激素水平紊乱，使得细胞代
谢异常，影响人体细胞正常分裂，导致细胞突变，提高患癌
风险。这时，倘若使用手机、电脑等电子设备，超负荷用眼，
对眼睛的伤害也不仅仅是变成“熊猫黑眼圈”，更重要的是
导致视力功能性减退。

此外，许多年轻人晚上不睡，白天发困，出现神经衰
弱等问题，严重的甚至会导致抑郁症的发生。

听听
睡眠专家的治疗法

专家帮帮忙 >>

第 一， 打 破 DSPD 恶 性
循环的第一步就是制定早起
计划，吃一个营养丰富的早
餐。“晚起”是 DSPD 的显著
特征，因此病人往往会跳过
早餐，靠咖啡因等物质支撑
一整天的工作。根据科学调
查，每人每天摄入的咖啡因
最好不要超过 400mg。而很
多睡眠障碍患者每天摄入的
咖啡因总量超过 760mg。

第二，晚睡不“晚洗”。
皮肤的作息时间是在 22 时—
23 时进入晚间保养状态。“晚
睡族”在这段时间里要进行
一次皮肤清洁和保养。熬夜
之后，最好的保护措施自然
是“把失去的睡眠补回来”。
如果做不到，午间 10 分钟小
睡也是十分有用的。

第三，喝足够多的白开
水。熬夜身体会很缺水，熬
夜过程中要注意补水，可以
喝枸杞大枣茶或菊花茶，既
补身体又有去火功效。而习
惯吃夜宵的“熬夜族”，要注
意宵夜应营养好消化。建议
以能被快速分解为葡萄糖的
糖类食物为主，辅之以含蛋
白质、维生素 C 丰富的面条、
鸡 蛋、 菜 花、 苦 瓜、 酸 枣、
山楂等食物。常熬夜时，白
天也同样要加强营养，尽量
多摄取一些鱼肉、蛋类等有
营养的食物。

第四，睡觉前要营造“昏
暗”“放松”的睡眠氛围，薰
衣草香油、热牛奶都可以用
起来。另外重中之重，是远离
电视、电脑、手机等电子设备。

在湖南省妇幼保健院，部分冷冻胚胎已被复苏。


