
2022年3月24日  本版编辑／刘驰锋   美编／熊晓丽
E－mail：liucf@fengone.com11生活·健康

为了安抚孩子，使孩子能够尽快安

静下来，很多家长图省事会直接将手机

给孩子玩。殊不知，这种随意将手机给

孩子的行为，极易让孩子对手机产生依

赖，不但会影响孩子的视力，长时间沉

迷手机还会降低孩子的注意力水平。那

么，如何防止孩子手机成瘾呢？首先，

作为家长必须明白自己是孩子模仿学习

的第一参考对象，和孩子一起玩耍时，

家长一定要做到把手机放置一边专心陪

伴，当好孩子的榜样；培养孩子的兴趣

爱好，让孩子有事可做，玩手机的时间

自然减少了；切勿强制禁止孩子接触手

机，这反倒会让孩子对手机更感兴趣。

归根结底，孩子对手机产生依赖的主要

原因还是缺少陪伴，父母应少责怪孩子，

多想想自己在日常生活中是否也是经常

拿着手机不放，给予孩子更多的心理关

爱、同情沟通，是避免孩子产生手机依

赖的最好办法。

科普

新生儿脑出血是常见的新生儿疾

病，多在出生后 3 天内出现，症状主要

表现为：1. 兴奋症状。早期常见：颅内

压增高表现如前囟隆起、颅缝增宽、头

围增加；意识形态改变，易激惹、过度

兴奋、烦躁、脑性尖叫、惊厥等；眼症

状如凝视、斜视、眼球上转困难、眼球

震颤；肌张力早期增高等。2. 抑制状态。

随着病情发展，意识障碍则出现抑制状

态，如淡漠、嗜睡、昏迷、肌张力低下、

拥抱反射减弱或消失；常有面色苍白、

青紫，前囟饱满或隆起，双瞳孔大小不

等或对光反射消失和散大；呼吸障碍改

变，呼吸节律由增快到缓慢、不规则或

呼吸暂停等；原始反射减弱或消失等表

现。3．其他。如贫血和无原因可解释

的黄疸等。

当儿童癫痫病发作时，家长不需硬

性禁止孩子癫痫的发作或者按压孩子四

肢，这是儿童癫痫病的急救措施中的重

要的一点。如果孩子有惊厥表现，此时

应该让孩子尽量保持放松。多数癫痫患

儿可以在短时间内苏醒，如果孩子短时

间内仍抽搐不断，或者在数分钟后仍未

苏醒，同时伴有呼吸艰难或导致身体受

伤，则需立即去往医院治疗。在癫痫病

患儿发病时，需有专人守护，家长应立

即用一双筷子缠上布塞到高低牙之间，

防止孩子咬舌致伤；解开孩子上衣，将

头部转向一侧，防止孩子将呕吐物或者

分泌物吸入气管，进而引起窒息。另外，

在必要时需要及时将孩子的分泌物吸出。

如果孩子戴眼镜，则应立即将眼镜摘下。

1. 孩子平时好动，但感染甲肝后，

会突然感到浑身乏力，没有精神，容易

疲倦、嗜睡等症状。2. 如果孩子平时消

化系统正常，饮食正常，但突然出现食

欲不振，厌油腻，不愿意吃肉，看见比

较油的菜肴也不想吃，并且伴有腹泻，

粪便发白的现象时，也可能是甲肝初期

症状。3. 随着病情发展，孩子感染甲肝

后会出现黄疸的症状，主要表现为小孩

子的尿液忽然之间颜色变深，呈浓茶样，

皮肤发黄，眼睛巩膜也发黄。 4. 孩子

在没服药也没吃什么特殊食物时，突然

出现皮疹且发痒，抹上药物也不见好，

此时可能感染了甲肝。5.孩子出现发冷，

体温升高，像是得了感冒，此时家长一

定要引起重视，同时一定不要盲目给孩

子吃药，而应尽早带孩子就医检查，以

便确诊是否感染了甲肝病毒。

“晚上鼾声如雷，白天随时秒睡”

自去年12月份以来，何女士就因家庭

琐事、孩子问题感到压力倍增，经常深夜

也难以入睡，白天无精打采，工作也因此

受到影响，为此她不得不来到湖南省脑科

医院治疗。

据《2022 中国健康睡眠调查白皮书》显

示，在被睡眠问题困扰的人群中，女性就占

到了72.7%。而在 36～45 岁年龄段有睡眠

问题的女性，则大概率会提早进入更年期。

“很多女性被睡眠问题困扰。”湖南省

脑科医院睡眠障碍与神经症科主任曾宪祥

介绍，由于女性生理激素变化，以及更易

感的压力、焦虑、抑郁情绪都容易导致睡

眠问题。同时，长期低质量的睡眠与许多

疾病的发生和发展相关联，如免疫力低下、

糖尿病、肥胖、心血管疾病、情绪障碍和

认知功能障碍等，甚至还会增加老年痴呆、

自杀行为等疾患的风险。

“2021 年，医院睡眠障碍门诊接诊的

10-90 岁患者达 18599 人，以 10 年为一个

年龄段对这些患者进行分析后发现，睡眠

问题会随着年龄增长而逐渐增加。”湖南省

脑科医院副院长刘学军表示，其中 51-60

年龄段 4114 人次达到峰值，占总门诊人次

的 22.12%；各年龄段中，门诊女性占比均

高于男性，以 51-60 年龄段为最，其中女

性 2735 人次，占比 66.48%，多出男性近

一倍；60 岁以后缓慢下降，60-70 岁 2574

人次，占 13.84%。

女性在工作、生活和家庭中都是重要

角色，目前社会上对于女性睡眠健康的关

注较少，刘学军也呼吁全社会应该对女性

睡眠问题引起重视，传递对女性的关爱和

友善。

今日女报 / 凤网记者 刘驰锋

3 月 21 日，是第二十二个世
界睡眠日，此次世界睡眠日的中
国主题是“良好睡眠，健康同行”。
在社交媒体上，“女性更容易被睡
眠问题困扰”“‘秒睡’也是一种
病”等话题登上热搜，说明当今
社会睡眠已经成为全民关注的普
遍性议题。

据统计，目前人类已知的睡
眠障碍疾病有 90 多种。睡不好
的原因有很多种，但无法拥有良
好睡眠的痛苦却大致相同。最近，
长沙 38 岁的何女士就因睡眠问
题住进了医院……

睡不好已成为很多人日常生活中的通

病，因睡眠障碍而催生的焦虑、抑郁、沮

丧、暴躁甚至极端倾向，值得每一个人警惕。

如何才能好好睡一觉？这些方法或许可以

试一试：

1. 减少躺在床上的时间：睡得多而浅，

不如睡得少而实，如果发现自己有睡眠问

题，切勿在床上逗留过久。2. 避免在床上

进行除睡觉以外的事情，睡眠需要培养气

氛，如睡前大脑太过兴奋，入睡将变得非

常困难。同时，睡前玩手机会加重疲劳，所

以入睡前1小时尽量避免使用手机、电脑等。

3. 不要在睡觉这件事上花费太多心思，放弃

“一旦今天没睡好，明天就会更灰暗”的念头。

4. 避免就寝前饱餐，白天应少喝茶、咖啡等

饮品，以免造成中枢神经兴奋，使入睡更加

困难。5. 适时运动或泡热水澡：失眠患者

在睡前五到六小时运动二十分钟，或者睡

前二到三小时泡热水澡三十分钟，均有助

于延长熟睡的时间。入睡时还应注意保暖，

保持熟睡时的体温对良好的睡眠也有所帮

助。

在特“困”生逐年增加的大背景下，“秒

睡”是很多人求而不得的入睡状态。但今

年 36 岁的陈立（化名）近几年却一直为睡

眠太“好”而苦恼，这是怎么回事？

据陈立说，自己是一名出租车司机，因

“秒睡”的毛病发生了几次车祸。

一个月前，陈立在等交通信号灯期间突

然“秒睡”，造成道路拥堵被交警带上警车

问询，可与警官交流没一会又睡着了。“太

丢人了，但总是控制不住地想睡，我现在已

经没办法正常工作了。”陈立无奈地向今日

女报 / 凤网记者说。

近日，陈立来到长沙市中心医院呼吸与

危重症医学科就诊。科室副主任刘胜岗通

过睡眠呼吸监测发现，陈立患有重度阻塞

性睡眠呼吸暂停低通气综合征，也就是俗

称的“鼾症”。

刘胜岗介绍，患者体型属于重度肥胖，

这也是导致“鼾症”的重要原因，“晚上鼾声

如雷，白天随时秒睡”是这类患者的特点，

长期如此会造成患者记忆力下降、反应力差

等情况。此外，由于患者在睡眠期间会出现

呼吸反复暂停造成机体缺氧，极易诱发高血

压、脑血管病、血糖升高、呼吸系统等疾病，

医学上称之为代谢综合征。

“如果出现睡觉时频繁打鼾，建议患者

及时到医院进行睡眠呼吸监测。”刘胜岗建

议，睡眠呼吸暂停综合征患者除配合治疗

外，还应积极改善生活方式以达到更好的

治疗效果。

怎样能睡个好觉

女性更易失眠

等信号灯时“睡着了”

秒睡，是一种什么样的病 如何预防孩子产生手机依赖

新生儿脑出血的症状有哪些

儿童癫痫发作应该如何处理

孩子感染甲肝会有哪些症状

跖骨骨折完全愈合、功能锻炼恢复

正常大约需要 6 个月左右；跖骨骨折完

全愈合大约需要 3-5 个月的时间。因为

这个位置距离心脏比较远，血运供应相

对其它部位差，所以骨折愈合的时间要

久一点，一般在骨折愈合 2.5 月左右就

可以拍片看到骨痂的形成。此时可以去

掉外固定，在扶拐的状态下行走活动，

随着进一步运动、行走，骨折会进一步

愈合，3-5 个月能够达到完全愈合的程

度。但是完全愈合并不代表走路不瘸，

周围组织粘连还是比较明显的，需要通

过行走锻炼、加强活动、改善功能才能

彻底恢复。因每个人愈合的速度以及锻

炼的情况不同，最终恢复到正常的时间

也不一样，具体的恢复时间还要看锻炼

行走的情况，锻炼得越好则恢复得越快，

比较理想的情况是 6 个月左右。

小儿隐睾手术后该怎么护理

隐睾症是小儿外科最常见的疾病之

一。该疾病是由于睾丸下降过程中发生

停滞，未下降至阴囊内所导致，是一种

先天性疾病。1.手术需要进行全身麻醉，

麻醉未完全清醒时需要禁食，一般禁食

时间约为24小时。如24小时后无恶心、

呕吐反应后，可以适当进食进水，但仍有

恶心、呕吐，继续需要禁食。如进食后出

现恶心呕吐，需要将头偏向一侧，清理口

腔内的呕吐物，避免呛咳误吸。2.小孩手

术后，难以与大人沟通和配合，所以需要

监护人看护，避免腿部剧烈活动。部分小

儿隐睾手术后需要将隐睾牵拉至下肢，如

下肢剧烈活动，则可能会影响牵拉效果，

从而造成隐睾回缩。3.术后排尿时，切勿

将尿液污染到局部的纱布、伤口等，以

免造成伤口感染。4.术后建议卧床3天，

3 天后再酌情下床活动。

跖骨骨折多久能愈合

文 / 湖南省儿童医院康复中心 徐依

文 / 湖南省儿童医院神经内科 刘舒蕾

文 / 湖南省儿童医院神经内科  胡姚佳

文 / 湖南省儿童医院肝病中心 覃小梅

文 / 湖南省儿童医院 麻醉手术科  安静

文 / 湖南省第二人民医院手足外科  戴紫英


