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早晨睁开眼，不确定自己到底睡着了没有？一闭眼

就做梦，一晚上一个梦接着一个梦？身体困到不行，可上

床后死活就是睡不着？睡了很长时间，第二天还是打哈

欠？

越来越多的小伙伴开始抱怨自己“睡了个假觉”，陷

入“晚上睡不着”“白天睡不醒”的恶性循环。昨天是世界

睡眠日，国家三级心理咨询师汤卫华告诉你，如何提高睡

眠质量。

这些睡眠误区，你中招了没？

很多人说睡前多运动一定睡得着，记者了解到，坚持

运动对睡眠肯定有帮助，但前提是必须在睡眠前 3 小时

以上运动，轻松的散步可放松心情、帮助睡眠。

此外，有不少失眠人士在睡前会吃点安眠药，汤卫华

说，在医生指导下，服用安眠药是安全的，但切记不能盲

目乱服。

另外，不少人会在睡前读书。睡前如果忘情于一些

情节紧张的小说，只会让大脑更兴奋，睡着后做梦浮想联

翩；建议一旦入睡困难，可阅读一些枯燥乏味的文章，等

有了睡意再上床休息。

喝酒助眠的办法也不少人尝试，汤卫华说，睡前喝

酒，虽能缩短入睡时间，但会使睡眠变浅，浅睡眠时间延

长，中途醒转次数也增多，睡眠变得断断续续。这表面上

似乎对睡眠有益，实际上却干扰睡眠。

如何改善睡眠质量？

那么，如何能改善睡眠质量呢？

汤卫华说，可以换种睡眠导入方式。除了电视之外，

看手机、刷微信、玩 Ipad 都会影响你的深睡眠时间。因

此，换一种睡眠导入方式吧，如听音乐、看书等。

熟悉的、单一轻柔的音乐好过复杂多变的新旋律，播

放时，最好弃用耳机选用音响，开小音量，使其融于环境，

这样才会有助眠效果。

白天睡得多会影响晚上睡眠质量，所以限制白天

睡眠时间是重要环节。因此，与其把补觉的时间留在

早晨和周末，倒不如在早睡上“做功课”。无论晚上睡

得多晚，第二天早上都该坚持按时起床，即使白天有精

神不济之感，但当天晚上提早睡觉时间，你会睡得更好

——早睡能使第一个睡眠周期的深睡眠时间更长、质

量更高。

要想睡得好，千万别带着工作上床。加班之后先做

一些冥想或听会儿音乐，让大脑安静下来，等到睡意渐浓

再上床，自然而然就能入睡快，睡得香。如果想要吃宵夜

的话，最好安排在入睡前3小时以上。

本报记者 李思璇

世界睡眠日 你睡得好吗
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“咳咳咳⋯⋯咳咳咳⋯⋯”这两天记者

走访开发区几家医院时发现，咳嗽声此起

彼伏。

在开发区妇幼保健院的儿科诊所前，

记者遇到了 5 岁的小昕昕，小昕昕的妈妈

告诉记者，因为前两天忽冷忽热的天气小

昕昕患上了感冒，吃了几天药，其他症状都

已基本消除了，就是咳嗽还总断不了根。

小昕昕的妈妈用了很多止咳药物也不

见效，还加重了，还会咳出痰液，嗓子呼噜

呼噜的。

听到自己的宝贝一咳嗽，妈妈就特别

紧张，见到医生就问："我孩子感冒好了，为

什么这咳嗽还老不好呢?"

住在七格社区的小黄也是不幸中招者

中的一员，已经咳嗽了一个多星期的她，自

己买了药吃了一周多，咳嗽却越来越严重，

后来去了医院，医生告知她，感冒已经转为

气管炎，要进行输液治疗。

跟小黄一样的患者不在少数，28 岁的

小杨也因为重感冒前来医院就诊。“先是嗓

子难受，接着咳嗽得脑袋都要炸了。自己

吃了几天药不见好，后来直接发烧，医生说

是流行性感冒。”
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“春季是呼吸道疾病的高发期，咳嗽则

是呼吸道疾病的主要临床症状之一。”采访

中，多位医生表示每到季节更替的时候，前来

就诊的咳嗽患者明显增加。很多患者在咳嗽

初期都自行服用了一些止咳药，并没有从根

本上查明咳嗽的原因。直到久未好转，病情

加重才去医院。其实这样不仅增加了医生检

查和诊断的难度，还延误治疗，增加痛苦。

记者了解到，春季来临，在万物复苏的

同时，细菌和病毒也正悄悄展开活动，威胁

着人们的身体健康。

其中，呼吸道感染是春季的高发疾病

之一,而咳嗽又是强调的主要表现形式。

咳嗽不仅影响日常生活作息、降低休息和

睡眠的品质，严重的咳嗽可能引起支气管

炎等等疾病，甚至也有可能因连续性的咳

嗽而造成呼吸困难。因此，如何预防和治

疗非常重要。

严重的咳嗽危害大
预防和治疗非常重要

记者从医生处了解到，春季咳嗽，对症

下药很重要。咳嗽分为风热、风寒两型。

风寒咳嗽一般咳嗽声重，咽痒，常伴有流清

涕，鼻塞，头痛，肢体酸痛，治疗上以疏风散

寒、宣肺止咳为原则。风热咳嗽患者一般

咳嗽较剧，咽喉干燥疼痛，咯痰不爽，易汗

出，常伴有头痛，口渴，身热，肢体酸痛等症

状，当用疏风清热，宣肺止咳之法。

开发区妇幼保健院儿科副主任医生费

建良告诉记者：“春季天气乍暖还寒，许多

人没有及时添加衣服，从而导致上呼吸道

感染甚至气管炎，是咳嗽增多的主要原

因。”针对如何缓解咳嗽带来的难受，费建

良建议大家多喝点热水，润嗓子。

病因不同，要辨证用药，了解和分清止

咳药物的性质和适应对象，有针对性地选

用，而不要过早、过量使用某些药。特别是

幼儿，如果出现流鼻涕、咳嗽等类似感冒症

状，一定及时就医，不要盲目用药，因为是

药三分毒，任何药物都有副作用。

费建良指出，预防流感最关键的还是

保持环境通风，尤其是集体场所比如学校

班级、办公室、养老院活动室等。

此外，以往教导大人孩子“咳嗽、打喷

嚏时要手捂口鼻”，以免病毒四散传播，这

是错误的。因为手捂的结果，就是病毒全

跑到手上了，然后孩子四处摸，大人也往往

不洗手继续工作、握手等社会交际，等于手

部做了传播中介。正确的做法应当是用纸

巾或者抬手用肘关节处的衣服捂口鼻，之

后丢弃纸巾到有盖垃圾桶，衣服的纤维也

有助于锁住病毒不四散。

适时增减衣服
切勿盲目自己用药


