
运动之后睡得香

人的一生当中!至少有三分之一的时
间都是在睡眠中度过的" 目前我国睡眠障
碍患者约有

!

亿! 睡眠不良者高达
"

亿
人!其中

!

亿以上生活在城市" 成年人中
约有

"#$

的人群有过睡眠不良经历!而职
业女性中更有高达

%#$

的人受睡眠不良
困扰! 中老年人中受此困扰的也为数不
少!睡眠与健康问题日益受到普遍关注"

睡眠不好的人!应根据自身特点选择
运动项目" 对中老年人来说!太极拳#广播
体操#运动量较小的球类活动#散步等!都
非常适合" 体力较好的青壮年!可以选择
消耗较大的项目!如篮球#长跑#游泳#力
量训练#爬山等" 这些运动!一方面会使人
产生疲劳感!另一方面能使神经兴奋与抑
制过程交替进行!两者的交替调节能力加
强了!能很好地促进睡眠" 在运动强度上!

中等体力者每天可安排
!#&'#

分钟!体力
较好者可增至

()"&*

小时"

需要注意的是! 运动量不宜过大!以
免引起过度疲劳# 紧张或强烈的精神兴
奋" 高强度运动后!人的兴奋过程不容易
很快转入抑制过程!因此!不要在睡眠前
安排大运动量活动" 如果有条件!每天辅
以半小时至

(

小时的午睡!将更有益于睡
眠质量"

睡得好的标准

究竟怎样才算是睡好了$ 每晚的睡眠
时间有具体的标准吗$ 郑州市中医院心理
科主任平玉娟介绍!每个人需要的睡眠量
是不同的" 有些人需要大量睡眠!而另一
些人则只需要很少的睡眠" 关键是醒来后
是否真正解乏!感觉神清气爽" 简单来说
测定睡眠质量好坏有三个主要标准 " 首
先!入睡时间不超过半个小时%其次!有梦
没有梦都可以但是不能有噩梦% 第三!也
是最关键的!无论睡眠时间多长!睡醒后
要觉得解乏#精力充沛"

&一个人每周三天以上不能在半小时
内入睡#每个月两周以上!持续出现这种
问题就是出现睡眠障碍了" '平主任告诉
记者!如果一个人的睡眠持续不能满足这
三个标准中一个以上的话!就是出现了睡
眠障碍" 医学研究表明!偶尔失眠会造成
第二天疲倦和动作不协调!长期失眠则会
带来注意力不能集中#记忆出现障碍和工
作力不从心等后果"

睡眠障碍的起因

%#$

的失眠是由于精神疾患或躯体疾
病引发!

+#$

的失眠病人都有一种确定的

精神疾病" 在由精神疾病所致的失眠中!

*!$

是因抑郁疾病引发"

一次性失眠的原因往往是急性紧张
或环境突然改变!这种情况下的失眠是继
发而不是原发的睡眠疾病" 短期失眠的原
因比一次性失眠的原因更严重" 短期失眠
症患者如果不以为然!很可能发展为慢性
失眠症"

平主任介绍!引起睡眠障碍的原因很
多!因人而异!但情绪紧张和焦虑是最主
要的原因" 由于紧张和不停地默想反思!

一些人往往在夜间因焦虑而惊醒!无法进
入和保持睡眠状态!在怕睡怕醒的恐惧中
进退两难" 到了白天!他们会觉得疲劳!精
力不足" 尽管疲劳!下一个夜晚仍然难以
入睡" 这种方式形成恶性循环!使睡眠障
碍越来越重"

&如果是偶发事件引起的暂时性睡眠
障碍!只要端正心态!放松身心!进行简单
的自我调节!一般就能很快恢复" 如果这
些偶发的睡眠问题得不到有效解决!则很
容易发展成慢性失眠症" '平主任告诉记
者!一般来说!如果持续半个月出现睡眠
障碍!就要到医院进行正规检查了"

科学改善睡眠质量

&在保持良好心态的基础上采取一

些物理办法可以有效缓解睡眠障碍" '郑
州市第三人民医院耳鼻喉科主任周世华
告诉记者!对我们每个人来说!睡意往往
在每天晚上的一定时间开始! 出现睡意
就是上床睡觉的最佳时机" 睡前喝一点
牛奶!听听轻音乐也能有效改善睡眠"

周末起床稍晚些 ! 可以增加异相睡
眠!有助于恢复精神疲劳!另外!春季人们
容易犯困! 适当打个小盹对健康有益!有
醒脑作用"

周主任还提醒说!一些人对于睡眠障
碍存在着认识误区!&一是认为心里有事!

自身调节就行了!但是如果连续出现入睡
困难就应该求助于医生了" 二是用药误
区! 睡不着的时候觉得吃两片舒乐安定!

就能睡好了" 其实药物有很多种类!自己
用药显然是不行的%还有就是担心用药成
瘾!其实在睡眠障碍高发时期一味回避用
药!睡眠问题对人的不良影响反而超过药
物的影响" '

打鼾俗称打呼噜!是很常见的一种现
象!郑州市三院耳鼻喉科主任周世华提醒
大家!打鼾确实是病!不仅影响睡眠质量!

严重者甚至可能危及生命"

现代社会生活节奏快!压力大 !以及
夜生活#饮酒等不良生活习惯!都会引发
睡眠障碍" 提醒大家一定要关注自身睡眠
健康问题"

以往!人们对于改善
身体某个部位的功能!一
般只限于进行局部锻炼"

最新观点认为!要想改变
或提高身体某一个局部
的功能!首先应该进行全
身锻炼

,

防治&鼠标手'就
不能光锻炼手部"

防治 &鼠标手 '要做
全身性的小体操!它就是
遵循局部功能障碍全身
锻炼这样一个原则!只要
每天抽出几分钟!就能有
效地防治&鼠标手'(

第一节( 双脚叉开!

与肩同宽!双手用力向后
甩

(##

次"

第二节(走十字交叉
步!加手部特别是手腕部
的动作! 类似扭秧歌!配
上音乐效果更佳 ! 每次
(#

分钟"

第三节(双手五指交
叉并翻转!五指翻转交叉
时 ! 尽量从胸前举过头
顶!并尽量从头顶向后背
伸展

(##

次"

第四节 ( 扩胸后双
臂 #双手伸展 !尽量水平
方向地向后伸展

(##

次"

第五节( 手掌向下!

双臂平伸!做大雁飞翔似
的动作

(##

次"

第六节( 右手背后!

从肩上用左手去勾%左手
背后 ! 从肩上用右手去
勾!并持续

!#

秒"双手在
肩部收拢 ! 并使劲攥拳
头!尽量伸向空中并张开
双手!反复做

(##

次"

需要注意的是!做所
有的动作时!非常提倡每
一个开始的姿势 ! 即挺
胸#收腹#提臀!并应调整
至深呼吸!也就是腹式呼
吸 " 要慢慢体会动作要
领 !并循序渐进 !顺势而
行!不要过于着急" 对于
那些更容易引发腕管综
合征的患者!比如孕妇及
某些内分泌失调疾病的
患者更应该做这样的小
体操"

张 虹
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问 ! 我家孩子
!

岁多

了!最近睡觉总是磨牙" 每

次睡着一两个小时后!就听

见牙齿咯吱咯吱响" 听说磨

牙一般是因为肚子里有虫

子!但怎么吃了驱虫药问题

还是没解决 ! 这是怎么回

事#

答!以前人们大都认为
磨牙是蛔虫造成的 ! 但现
在 !卫生条件改善了 !蛔虫
的感染率大大降低!因此蛔
虫感染已不是磨牙最主要
的病因 ! 应该考虑其他因
素(

()

如果咬合关节发育异
常!咬合障碍破坏了咀嚼器
官的协调关系!就会以增加
牙齿的磨动来去除咬合障
碍"

*)

入睡前兴奋过度!致
使入睡后神经系统仍处于
兴奋状态!颌骨肌群紧张性
增高也会引起磨牙"

!)

晚餐吃得过饱或临睡
前加餐!致使消化系统负担
过重!就会出现入睡后胃肠
道仍不停工作!咀嚼肌也随
之一同运动而致磨牙的情
况"

+)

紧张#压力也可导致
磨牙" 偶尔磨牙!应该不会
有太明显的伤害" 可以让孩
子睡前洗个温水澡!避免过
于兴奋!不要看惊险片" 晚
餐不要吃得过晚#过饱" 平
时多吃些硬的!能起到锻炼
咀嚼肌作用的粗粮和水果!

如全麦面包#苹果#梨!这样
有利于牙齿发育 ! 减少磨
牙"

如天天晚上磨牙!会过
早磨掉牙齿! 露出牙髓!引
起牙过敏!这种情况就要引
起家长重视了!及时到医院
检查!排除是否为咬合障碍
或缺钙"

李 季

本报讯 最近!河南省人民医院骨科为
一位七十多岁的老太太成功地实施了经皮
穿刺注射骨水泥椎体强化手术! 以治疗其
多发性的骨质疏松所造成的椎体骨折和严
重的腰背疼痛"

老太太在
*##'

年
-

月!无明显原因和
诱因出现腰背部剧烈疼痛! 拍片后发现第
一节腰椎压缩性骨折! 需要卧床休息和服
用止疼药才能缓解!然而!同年

(#

月在刷
牙漱口的过程中! 突然又感到腰背剧烈疼
痛!卧床时不能翻身!严重影响休息" 磁共
振检查发现! 不仅第一节腰椎骨折程度加
重了!而且第二节腰椎又骨折了"保守治疗
两个月无效果!疼痛逐渐加重!转到省人民
医院骨科就诊!入院后复查

.

光片和磁共
振!又发现第十一节胸椎也存在骨折"反复
发生的脊柱骨折! 严重地影响了老人的健
康和生活"

省人民医院的骨科医生在留法学者陈
书连主任医师主持下! 对该病人先进行小
切口手术!清除移位的骨块!然后再经皮穿
刺注射骨水泥! 以便强化骨折的三个节段
椎体" 在手术室护士和麻醉师的密切配合
下顺利地完成了该例专门治疗老年人脊柱
骨折的微创手术"

据陈书连主任医师介绍! 椎体成型术
和椎体后凸成型术!也称为椎体强化术!是
目前治疗骨质疏松性脊柱骨折的首选手
术"具有创伤小#疗效好#康复快#并发症少
等优点"

两个手术的原理! 都是利用骨水泥的
流动性和凝固性这两个特性! 通过皮肤将
流动性的骨水泥注射到骨折的椎体内!

"&

(#

分钟!骨水泥凝固成坚固的固体!从而
将疏松的#脆弱的#骨折的椎体强化"

这两项技术! 除了可以用来治疗因为
骨质疏松症所造成的脊柱骨折! 还可以治
疗椎体的原发性或者转移性肿瘤! 具有明
显的止疼效果"

省人民医院专家介绍!手术后
%&*+

小
时!病人就可以下床活动!避免了长期卧床
所带来的并发症! 不仅能够提高病人的生
活质量!同时也减少了治疗费用"
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宠物是我们家庭的成员! 有人
喜欢搂着它们喃喃细语! 有人喜欢
摸它们的肚子!挠它们的耳朵!看它
们那副享受的样子!这都没有问题"

然而!人们有时会亲吻它们!并任它
们回舔我们!对此!美国专家告诫!

千万别这样做"

人们一定经常看到! 狗从灌木
丛里拖出一块黑乎乎的动物残肢大
嚼起来! 或者狼吞虎咽地吃起路上
的粪便"

有爱狗的人辩解说(&狗的唾液
比人的唾液还干净!狗的唾液抗菌!

它们舔伤口时能杀灭细菌" '对此!

美国堪萨斯州立大学的肯尼思+哈
金博士反驳说 (&这简直是胡说八
道"狗的唾液里有各种各样的细菌!

我决不会让狗来舔伤口" '

美国科罗拉多州一位名叫唐
纳+瓦洛里的兽医说(&它们会舔屁

股!舔伤口!不断舔自己的狗也会出
现某些最严重的感染" 我通常都告
诉人们! 别让狗的舌头碰到家里的
婴儿" '他解释说!比如狗在舔屁股
时! 细粒棘球绦虫的虫卵就会进到
狗嘴里%之后它再舔主人!这种寄生
虫就可能进入主人的肝脏# 脑部或
肠道! 形成高尔夫球大小的包虫囊
肿" 这种可能致命的囊肿一旦破裂
将释放出成千上万个新虫卵"

专家还指出!不仅仅是狗!包括
猫#鸟#鱼以及两栖#爬行和啮齿动
物在内的任何我们当作宠物的动物
都可能传播疾病" 邱哲威

在白领阶层当中 ! 有些
男性职员因平时不注意运
动 !饱餐过频 !故腹部脂肪逐
日囤积 ! 形成了惹人注目的
&啤酒肚 '" 有的男士还会出
现臀部肥大 # 大腿粗壮等有
损形象的体态 " 这里为已有
上述不良体形的男士们开个
处方 !推荐一套国外流行的 #

在办公室内操练的特殊健美
操 " 只要抽空一天做

("

分
钟 !坚持约一个月的话 !腰 #

腹及臀部 &逗留 '的多余脂肪
就会渐渐消失 ! 一个充满男
性魅力的体态一定会在你身
上体现出来"

屈臂运动 ! 将电话簿等
有一定重量的东西放入手提
包内 ! 然后 ! 手握住包的提
手!反复将其以屈臂的形式!从腰部开始上提
到肩部位置!左右手臂交替进行!各来回做

!#

次" 本运动可有效地刺激肱二头肌!使其结实
发达"

屈臂运动能锻炼你的上半身!告别单簿#瘦
弱的上半身! 扎扎实实地得到强壮的双臂及丰
厚的胸膛"

俯卧撑运动
:

! 将双手分别平放在离肩膀
约一个拳头间隔外的两张椅子上! 身体尽量保
持一条直线!然后做俯卧撑"这一运动可锻炼上
臂的肱三头肌"

俯卧撑运动
;

! 运动前的
准备姿势与

/

相同! 只不过为
加大锻炼的强度! 将双足架在
桌子上" 伸直双腿缓缓地做俯
卧撑! 这样可以使手臂外侧的
肌肉群受到刺激! 逐渐变得有
韧劲"

下蹲运动!双腿分开!约与
肩同宽!腿尖略向外!两腿略弯
曲!双手抱住后脑部" 然后!使
臀部慢慢地下蹲! 直到大腿与
地面平行为止" 随后再慢慢地
复原!注意不要伸直膝关节"

曲膝运动! 臀部略微接触
椅子#双手紧握椅子边缘" 让膝
盖轻松地弯曲 ! 双腿拼拢 !然
后!慢慢地使膝盖向胸部靠近!

而后慢慢地复原"

侧身弯曲运动!手持有适当
重量的手提包!另一只手的掌心贴在后脑勺" 然
后!手提包像被拉向地面一样自然下垂!身体跟
着一起侧身弯曲" 复原动作是(慢慢地将手提包
上提!身体也慢慢地伸直" 左右侧交替进行"

后曲运动!想使臀部紧收#大腿有劲!塑造
一个理想的下半身的话!请做后曲运动 (双脚
分开与肩同宽!一手扶着椅子!让上半身保持
固定 !然后 !膝盖向前挺 !而腰部则慢慢下落
向后倾!保持这一姿势!直到较疲劳为止 " 这
节操可使大腿部的前侧肌肉健壮 # 消耗臀部
的脂肪" 季小丽

春天!许多老年人纷纷走出居室!到户
外锻炼"在此提醒老年人!初春锻炼要注意
以下几点(

一不宜早 初春的早晨气温低! 雾气
重!如过早外出晨练!容易伤风感冒!或使
老慢支#哮喘病等病情加重!故老年人应在
太阳升起后再外出锻炼为宜"

二不宜空 老年人新陈代谢慢!早晨血
流相对缓慢!且经过一夜的消化吸收!腹中
空空"所以!晨练前可喝些热饮料!如牛奶#

豆浆!以补充水分!增加热量"

三不宜露 户外晨练要选择避风向阳
的地方"如感到太热出汗时!运动强度可小
些!速度减慢些或休息一会儿!不可马上脱
衣衫!以防寒气入侵而致病"

四不宜久 老年人体质弱! 适应性差!

故运动一定要量力而行!循序渐进!持续时
间不能太久"

五不宜急 老年人因肌肉松弛#关节韧
带僵硬#四肢功能不协调!故晨练前应先做
些准备运动! 避免因骤然锻炼而诱发意外
伤害"

血糖监测是公认的糖尿病治疗的根本依据。传统的一
次点测血糖只反映当时瞬间的变化，医生只能凭经验猜测
治疗。为此，国际医学界经过多年努力，研制出最先进的雷
兰无痛连续动态血糖监测系统，可全面详尽记录２４小时血
糖变化的分秒全过程：发现在药物治疗状态下，每个糖尿病
人的血糖剧烈起伏不定，直观揭示了常规监测未发现的盲
区———无症状反复发作的低血糖和黎明现象；阐明了很多
自认为控制很好的糖尿病人，最终产生并发症的根本原因。
并可根据录像机记录的血糖波动类型，制定更具科学性、针
对性的药物饮食和运动新方案。

为庆祝首次走进河南市场，特从即日起开展大型超值
体验优惠活动！
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初春锻炼
老人五不宜

省人民医院成功实施
骨水泥椎体强化手术

睡觉磨牙 多吃粗粮 专家告诫!不要和狗亲吻

白领男士的健身形体操 六节小体操
甩开!鼠标手"

春季睡眠篇 健康睡眠 快乐生活
本报记者 周娟 通讯员 陈锦屏

充足的睡眠$ 均衡的饮食和适当的运

动!是国际社会公认的三项健康标准!但是!

随着生活节奏的不断加快!越来越多的人受

到睡眠障碍的困扰"为了提高人们对睡眠重

要性的认识!国际精神卫生组织主办的全球

睡眠和健康计划于
*##(

年发起了一项全球

性的活动%%%将每年的
!

月
*(

日定为 &世

界睡眠日'"&健康睡眠与和谐社会'!这是今

年睡眠日的主题!拥有健康睡眠是美好生活

的前提"


