
今天是第23个世界睡眠日， 主题为 “良好睡眠， 健康同行”。 人的一生中有三分之
一的时间都在睡眠中度过， 睡眠质量的好坏直接影响着我们的身体健康。 安眠药能不
能长期吃？ 每天睡多长时间算正常？ 除了吃药还有什么办法能帮助睡眠？ ……有关睡
眠的几个问题， 让我们一起了解一下。

门头沟区城管执法局
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

每年春天都是过敏性疾病的
高发期， 由于接触抗原性物质导
致眼结膜过敏， 就容易患上过敏
性结膜炎。 这类病的最显著表现
就是眼睛痒， 并且温度越高眼睛
越痒， 因此热敷眼睛可能会起反
作用。 需要提醒的是， 不要自行
使用抗生素眼药水， 一定要到正
规医院接受医生指导用药。

情绪受挫时， 你通常会采取
哪些方式缓解？ 研究表明， 富含
类黄酮的橙汁可以应用到抑郁治
疗中。 研究结果发现， 通过果汁
疗法干预后， 实验组丁酸球菌丰
度较高， 这种球菌可能是重度抑
郁患者临床改善的潜在生物标记
物。 所以， 情绪差时， 不妨来一
杯橙汁。

喝橙汁帮助缓解抑郁

过敏性结膜炎不宜热敷

比起双下巴带给颜值的烦
恼， 它的真正风险可能是影响心
脏健康。研究表明，颈部脂肪组织
堆积 （双下巴） 可能影响心脏代
谢。 简单来说，双下巴越“厚”，心
脏代谢风险可能越高。 如果双下
巴是由疾病导致的， 需尽快治疗
原发病。 普通人最好有意识提醒
自己减少低头时间， 多做向上看
的动作，帮助预防或消除双下巴。

双下巴厚可能影响心脏健康

·广告·

偏瘦人群： 这类人新陈代谢
较快 ， 早餐应保证75-100克主
食 ， 适当多吃鸡蛋 、 豆腐 、 瘦
肉、 鱼虾等高蛋白质食物； 蔬菜
可以炒制为主 。 超重和肥胖人
群： 主食应选择饱腹感较强的杂
粮煎饼、 杂豆粥或蒸薯类； 蛋白
质类选择低脂食物如去皮禽肉、
鱼、 虾等， 牛奶选低脂或脱脂；
多采用拌 、 蒸等少油的方式烹
制， 不吃油炸食物及甜食。

胖瘦人群各有早餐搭配原则

为了使新录用人员尽快
适应城管执法工作角色， 加
强执法队伍建设， 近日， 门
头沟区城管执法局采用 “集
中学习+执法实践 ” 形式 ，
组织开展全区城管执法系统
新录用人员培训。

集中培训学习以 “强化
政治素养 、 打牢法律基础 、
熟知行政法规、 掌握执法技
能” 为目标， 培训课程涵盖
思想教育、 形势政策、 党风
廉政、 法律基础、 行政执法、
职权下放等方面内容。 通过
培训 ， 增强新 录 用 人 员 的
责任感、 使命感和职业认同
感， 提升干事创业的精神动
力； 树牢法治思维， 增强严

格、 公正、 规范、 文明执法
意识。

执法实践重点以开展案
卷制作、 程序证据、 现场处
置 、 执法技能 、 形象规范 、
装备使用等务实管用的技能
培训为主 ， 通过执法骨干 、
兼职小教员与新录用人员结
对帮带， 注重了解办案程序，
掌握方式方法， 转化培训成
果， 提升综合执法能力。

此次培训将理论学习与
执法实践有机结合， 提高了
新录用人员的业务能力， 增
强了队伍的凝聚力， 为进一
步做好城管执法工作打下了
良好基础。

（成光）

问： 什么是失眠？
答： 世界卫生组织定义， 失

眠为一周至少三个晚上出现入睡
困难和 （或） 难以维持睡眠， 或
者有无法恢复精力的睡眠引起的
不适， 伴随白天的苦恼 （如： 疲
劳、 乏力、 易激惹、 注意力不集
中等） 或影响社会功能。 上述症
状持续三个月以上则可称为慢性
失眠障碍。

问： 安眠药能不能长期吃？
答： 首先， 能否长期服用安

眠药取决于失眠的具体情况。 我
们需要了解自己失眠的具体原因
是什么 ？ 比如是否处于应激事
件、 是否有被迫熬夜加班等影响
生物钟事件等等， 这里建议咨询
专业的相关门诊医生， 进行睡眠
相关事件评估 ， 了解失眠的成
因， 看是否能短期纠正失眠形成
的原因， 以及你对安眠药的适应
性是否良好来决定。

虽然长期服用安眠药可能
会产生耐药性或者药物的心理
依赖， 但是不服用安眠药物引
发的长期失眠也会造成很多健
康风险。 因此， 和专业的医生进
行讨论， 权衡用药与不用药的利
弊 ， 再做决定 ， 才是明智的选
择。

问 ： 每天睡多长时间算正
常？

答： 新生儿平均每天睡16小
时 ， 一天中的睡眠约为5-6次 ；
婴儿睡眠时间逐渐缩短， 至2岁
时约睡9-12小时 。 学龄儿童每
天约1-2次的睡眠。 成年人的睡
眠时间因人而异， 通常为6-9小
时不等， 一般认为7个半小时是
合适的。 老年人的睡眠会减少到
6小时， 一日睡几次。

问： 偶尔睡不着， 是不是就
意味着失眠？

答： 每个人都可能因为各种
事情会出现短暂的失眠， 如果对
失眠问题的过分关注或者过分关
注失眠的后果， 可能就会陷入一
个害怕失眠的预期焦虑中， 容易
导致短期失眠变成长期失眠。

问 ： 造成失眠的原因有哪
些？

答： 引起失眠的原因概括起
来主要有以下四个方面：

精神心理因素 如焦虑 、烦
躁不安或情绪低落、 心情不愉快
等。

躯体因素 失眠的身体疾病
有心脏病 、 肾病 、 哮喘 、 溃疡
病 、 关节炎 、 骨关节病 、 肠胃

病、 高血压、 睡眠呼吸暂停综合
征、 甲状腺功能亢进、 夜间肌阵
挛综合征、 脑疾病等。

环境因素 环境的改变， 会
使人产生生理上的反应， 卧室内
强光、 噪音、 过冷或过热都可能
使人失眠。 有的人对环境的适应
性强， 有的人则非常敏感、 适应
性差， 环境一改变就睡不好。

药物因素 服用中枢兴奋药
物可导致失眠 。 长期服用安眠
药， 一旦戒掉， 也会出现戒断症
状 ， 睡眠浅 ， 噩梦多 。 综合起
来， 可以看神经内科、 中医内科
（脑病科）、 精神心理科等。

问： 每天睡到自然醒， 为何
白天还是没精神？

答： 睡眠质量好不好不光是
时间长度问题， 还要考虑睡眠的
深度、 睡眠出现的时间段是否合
理、 睡眠期间是否有病理性事件
影响睡眠连续性等问题。 上述任
何一个方面出现问题， 都可能达
不到睡眠的效果， 出现日间疲惫
困倦。

问： 还有什么办法能帮助睡
眠？

答 ： 不用过于计较睡眠量
对睡眠量的要求因人而异， 不要

给自己设定睡眠时长， 只要能解
除疲劳， 保持精神愉快， 可以很
好地进行一天的工作与学习， 就
是合理的睡眠量。

注意饮食 晚餐吃得太饱或
太少都会影响人的睡眠。 临睡前
喝一杯牛奶有助于睡眠。 此外，
含咖啡因的饮料， 如咖啡、 茶、
可乐及巧克力等， 因对人的大脑
神经能产生兴奋作用， 也不应在
睡前饮用。

注意放松 睡前应避免从事
刺激的工作和娱乐， 也不要从事
过分紧张的脑力活动。 做些能松
弛身心的活动， 如洗个热水澡，
听听柔和抒情的轻音乐， 能够帮
助尽快入睡。

让床只发挥睡眠的功能 不
要躺在床上看书、 看报， 或谈些
兴奋的话题都会削弱床与睡眠的
直接联系。

良好的睡眠环境 环境对睡
眠的影响显而易见。 光线要暗，
卧室应用厚窗帘来隔绝室外的光
线。 如果室外的噪音大， 睡觉时
要关上门窗， 温度要适宜， 并且
略低的体温会更容易入睡 。 此
外， 选择高度符合人体需要的枕
头， 软硬合适的床垫等令人舒适
的床上用品。

合适的睡姿 睡眠的最好体
位应该是右侧卧或平卧， 这样既
不会压迫心脏， 又利于四肢机体
的放松休息。 但对于病人来说，
睡眠的姿势则视病情和疾病类型
而定。

（午综）

春天是香椿大量上市的季
节， 然而一些人可能担心其中的
亚硝酸盐超标。 安全食用香椿注
意以下几点：

选择质地嫩的香椿芽 通常
发芽初期的硝酸盐含量较低， 紫
红色香椿亚硝酸盐含量少。

过水焯烫 焯烫可以去除硝
酸盐和亚硝酸盐。

腌制时间长一些 香椿腌制

之后， 亚硝酸盐的含量会迅猛上
升， 在三四天时达到高峰， 安全
做法是把焯烫后的香椿腌到2周
后， 待亚硝酸盐含量降低后再食
用。

和维C丰富的食物一起吃
香椿本身维生素C含量高于普通
蔬菜水果 ， 如果能够吃新鲜香
椿， 维生素C可以帮助阻断致癌
物亚硝胺的形成。 （刘潇）

个个技技巧巧安安全全吃吃香香椿椿

开展新录用人员培训

44

教教您您如如何何摆摆脱脱睡睡眠眠““困困””境境
【世界睡眠日】


