
睡不着、睡不深、睡不够⋯⋯这些

是常见的睡眠问题。时间长久后，人

体的抵抗力和抗病能力会变差。

有一部分人群，半夜睡、中午起，

会影响身体健康吗？睡得晚、起得晚，

睡眠时间增加，但睡眠质量反而更

差。如果只是短期的话，不需要太担

心，等恢复正常的作息规律，这种现象

就会改善。当然，如果这种晚睡晚起

的现象一直存在，就会导致我们想起

床时起不来，想睡时睡不着，这种情况

用专业术语讲就叫睡眠时间延迟，就

需要干预。最主要的方法还是重新把

生物钟调回到恰当时间，比如晚上十

点半睡，早上七点或者是八点起床，建

议调好闹钟，在早上起来的时候安排

一些必须在上午完成的任务，比如说

在九点开一个工作会议，或者约一个

课程，这样可以利用外在的力量促使

我们维持一个稳定的作息习惯和生物

节律。无论什么时候，我们都应顺应

自然规律，按时作息。

还有一部分人群，早上躺在床上

玩手机，中午吃饭后眯半个小时，到晚

上就睡不着，怎么办？如果这种情况

的话，我们可以从心态调整和行为改

变两方面来让状态变得更好一些。

在心态调整方面，第一是过滤无

关信息，也就是说我们只关注主流媒

体，自己单位的、社区发布的信息，避

免过多的信息冲击。第二是心态调

整，暂时睡不好、偶尔的几天甚至一两

个星期睡不好并不会对身体造成重大

影响，不需要因为担心睡不好而让自

己更加焦虑，反过来又加重了失眠的

问题。在行为调整方面，建议尽可能

保持规律作息，这是保障健康睡眠的

前提，适当增加运动会对夜间睡眠有

帮助，运动形式可以多种多样，可以做

瑜伽，甚至可以跟着孩子做广播操，也

可以听一些放松的音乐等。

如果做了所有前面的这些事情，

依然没有理想的睡眠状态，也可以短

时间用一些药物。这种急性的失眠，

对症用一些药物不会带来长期的不良

后果，比如可以用一些短效的助眠药

物，如唑吡坦、佐匹克隆、右佐匹克隆，

甚至是社区医院就可以开到的艾司唑

仑、阿普唑仑，都可以治疗失眠症状。

最后，提醒大家照顾好自己，调整

好心态，从行动开始，祝大家夜夜好眠。

通讯员 黄倩映

出现睡眠问题怎么办
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日前，中国疾病预防控制中心（以

下简称“中疾控”）发布防中暑健康提

示，持续 3 天以上达到 35℃的高温天

气，如果不做好预防中暑措施，中暑风

险会增加。

中疾控表示，炎热天气，尤其持续

数天高温、高湿、强热辐射天气可造成

人体的体温调节、水盐代谢、循环系

统、消化系统、神经系统、泌尿系统等

出现一系列生理功能改变。一旦机体

无法适应，引起正常生理功能紊乱，则

可能造成体温异常升高，从而导致中

暑，甚至可能导致其他心脑血管疾病

等慢性病恶化。

中暑会对人们生命健康产生很多

危害，轻则头痛、头晕、胸闷、恶心、旧

病复发，少数重症中暑者，甚至可能导

致死亡。温度越高，发生中暑的风险

越大。除白天高温外，夜间持续高温

也会加重中暑严重程度。

老年人、婴幼儿、儿童、精神疾病

患者及慢性病患者更易中暑。长期处

于露天室外，太阳直晒易引发中暑。

闷热不通风的室内、未开空调的车内

也是经常发生中暑的场所。高温环境

下的劳动、锻炼、运动，以及夏季露天

环境下的集会、娱乐活动等也应做好

高温中暑预防措施。

中疾控表示，出现先兆中暑或轻

症中暑，要尽快找到阴凉的地方，解开

衣领散热，喝一点水，用湿毛巾擦拭身

体，并及时休息。当发现身边有重症

中暑病人时，应立即将患者移至阴凉

处，平躺在平面上，必要时脱去衣物。

如无危及生命的并发症，应在现场想

办法尽快降低病人体温，在脖子、腋窝

和腹股沟上敷冰袋或湿毛巾等。如有

条件可用冷水浸泡的方法对无基础疾

病的青壮年快速降温。老人和有基础

疾病的患者可向皮肤喷水通过蒸发降

温。降温应遵循“先降温，后转运”的

原则，在病人失去意识后的“黄金半小

时”内进行，现场处置的同时，拨打120

送医。

关于中暑的预防，中疾控提醒，在

高温天气里，不论运动量的大小，都需

要增加液体的摄入，千万不要等到口

渴时才喝水，饮水量应约为平时的 1.5

倍。如果需要在高温的环境里进行体

力劳动或剧烈运动，更应加大饮水

量。避免在一天中最热的时间外出，

外出时穿轻便、宽松的衣物，做好防

晒，尽量在阴凉处活动，不要一直处在

室外高温环境中。高温天气，身边的

老人和小孩需及时补充水分，减少外

出时间。连续高温天气时，应关心家

中老人的身体健康状况。切勿将婴幼

儿单独留在停放的车内，不要在密闭

的车内午休。

（市科协供稿）

遇到灾害性天气
如何自救高温来袭 注意防暑

中疾控提醒：需要增加液体摄入

进入汛期以来，强降雨、大风、雷电

等天气多发，威胁人们的生命财产安

全。遇到灾害性天气如何自救，市应急

管理局为你科普一些常识。

暴雨期间
暴雨期间尽量不外出，注意通过广

播、电视、手机等渠道关注天气预报，及

时掌握暴雨最新消息。

检查电路等设施，当积水漫入室内

时，立即切断电源，防止积水带电伤人。

处于危旧房屋或低洼地势住宅的

群众及时转移到安全地方。

居民住户因地制宜，在家门口放置

挡水板、堆置沙袋。

如果身处室外，应立即停止户外活

动；在户外积水中行走时，注意观察，贴

近建筑物行走，防止跌入窨井等。

驾驶员遇到立交桥下积水过深时，

应该尽量绕行；当汽车在低洼积水处熄

火时，人要下车到高处等待救援。

大风期间
大风期间尽量减少外出，必须外出

时应尽量远离大树、广告牌、高压线和

临时搭建的建筑工棚等。

检查和妥善安置易受大风影响的

室外物品，如花盆、空调外机等。

居住在临时搭建房屋内的人员应

及时对房屋进行检查和加固，如存在安

全隐患请及时撤离到安全地点。

在房间要关好门窗，远离窗口，避

免强风席卷沙石击破玻璃伤人。

如果正在公路、天桥上开车应该减

速慢行，条件允许的话应就近将车驶入

地下停车场或隐蔽处。

如果在水面作业或在游泳，应立刻

上岸避风。

雷电期间
应留在室内，并关好门窗；在室外

工作的人应躲入建筑物内。

不宜使用无防雷措施或防雷措施

不足的电器，不宜使用水龙头。

切勿接触天线、水管、铁丝网、金属

门窗、建筑物外墙，远离电线等带电设

备或其他类似金属装置。

减少使用电话和手提电话。

切勿进行游泳等水上运动，离开水

面以及其他空旷场地，寻找地方躲避。

切勿站立于山顶、楼顶上或接近其

他导电性高的物体。

在旷野无法躲入有防雷设施的建

筑物内时，应远离树木和桅杆。

遇到特殊天气大家不要慌，出行或

者在家都要做好防护。

（市应急管理局供稿）
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永 康 市 应 急 管 理 局

本报讯（通讯员 郑涵瑞） 近日，

永康二中开展“我的幸福瞬间 凝视生

命之美”心理健康教育系列活动，旨在

培养学生积极、阳光的心态，促进学生

身心健康。

本次活动分为“美丽心情账户”和

“吾画吾心”两个主题，引导学生感受

自己的内心、发现生活中的美好。“幸

福递减定律”表明，人之所以感觉到幸

福“打了折扣”，不是因为幸福减少了，

而是因为人的需求、欲望随着优越的

环境而提升。

为找回“递减”的幸福，该校指导

学生们创建“美丽心情账户”，将自己

每天遇到的开心事记录下来，如学习

进步、与朋友一起欣赏美景、帮助老人

或与家人共度佳节⋯⋯这一件件在他

人看来似乎微不足道的事情，却能让

学生们感受到幸福。一位学生在活动

的最后一天写道：“很庆幸自己有一双

善于发现美的眼睛，我喜欢这样的自

己。”

此外，“吾画吾心”活动中征集了

学生画作。在一幅幅学生们用心绘制

的作品中，仿佛能看到他们对青春的

思考，“心”花绽放出悠然、理智的美

丽。

我的幸福瞬间 凝视生命之美
永康二中开展心理健康教育系列活动


