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日常如果碰到有人说血压
有点高，我们往往会先关心对
方“是不是昨晚没睡好”。的确，
睡眠和血压的关系非常密切。

睡眠和血压的相爱相杀
正常情况下，人体夜间的

血压低于日间水平。但睡眠不
足、睡眠质量差，或者睡眠不规
律，可导致夜间血压升高，继而
使得白天困倦，影响一整天的
血压情况。而血压的异常波动
又会反过来影响睡眠质量，形
成恶性循环。

先来说说睡不好觉为何会
推高血压。首先，如果长期睡
眠不足，身体会分泌更多的压
力激素，导致血管收缩，从而增
加心脏的负担，最终升高血
压。此外，睡眠不足还会影响
人体代谢过程，引起脂肪堆积、
体重升高，进一步加重高血压。

其次，睡眠质量差，尤其是
睡眠呼吸暂停，是继发性高血
压的主要原因之一。研究发
现，30%~50%的高血压患者患
有阻塞性睡眠呼吸暂停。

最后是睡眠不规律，一项
研究指出，频繁倒班或者经常
上夜班的人群，高血压的发生
风险升高16%~19%。而且，与
从不午睡的人相比，经常睡午
觉的人更容易发生高血压，这
可能是因为经常午睡会影响夜
间睡眠质量。

与之相应的，如果人体血
压持续在较高水平，可能导致
大脑皮层和自主神经功能出现
障碍，进而使患者出现入睡困
难、入睡后做噩梦或者被惊醒。

促睡眠稳血压需两手抓
正视睡眠问题，养成良好

的睡眠习惯，改善睡眠质量，以
便平稳控制血压。具体来说，
建议参考以下4点措施：

保证睡眠时长 建议成年人
每晚保持7~8小时的充足睡眠。

调整睡眠习惯 比如适当
的睡眠环境、规律的睡眠时间、
避免在睡前和晚上摄入食物、
咖啡因、酒精和香烟等。不建
议午睡超过30分钟。

筛查睡眠呼吸暂停 如果
存在难治性高血压或者夜间高
血压，需要筛查是否合并睡眠
呼吸暂停。如果确诊，需要调
整生活方式，合并超重/肥胖的
人群进行减重。

定期监测血压 如果存在
睡眠问题，比如失眠、打鼾、阻
塞性睡眠呼吸暂停等，应定期
监测血压。

周末这样补觉更健康
不少人把睡眠当成了银

行，工作日睡眠不足就用周末
的睡眠来“还债”。那么，周末
到底要不要补觉？无论是工作
日还是非工作日，最好做到按时
入睡、按时起床，尽量保证睡眠
时长。如果工作日确实睡眠不
足，那么周末补觉1至2小时也
未尝不可。 据北京青年报

保持良好睡眠
警惕高血压来访

近日，一名女演员因分离
转换障碍住院的消息引发社
会广泛关注，这也让大众目光
聚焦到这一相对陌生的精神
疾病上。

分离转换障碍曾被称为癔
症，有着悠久的历史渊源。在
早期，人们对其病因和发病机
制认识有限，常带有神秘色彩
的解读。在欧洲，过去曾采用
过多种治疗方法，如催眠疗法
等，试图探索患者隐藏在意识
深处的困扰和冲突，通过引导
患者进入催眠状态，挖掘其潜
意识中的记忆和情感，进而缓
解症状。

弗洛伊德对分离转换障碍
的研究作出了重要贡献。他提
出潜意识理论，认为这类疾病
是患者内心深处的情感冲突、
被压抑的欲望和创伤经历等，
通过身体症状或行为异常表现
出来。例如，患者可能在经历
重大生活事件后无法正常处理
情绪，进而转化为身体上的麻
痹、抽搐或失忆等症状，而这些
看似奇怪的表现其实是心理问
题的躯体化呈现。

分离转换障碍与抑郁症、
焦虑症等精神疾病既有区别又
有联系。

抑郁症主要以持续的情绪
低落、失去兴趣和快乐感、自责
自罪等为核心症状，其病因与
神经递质失衡、遗传因素、心理
社会因素等有关；焦虑症则突
出表现为过度的、难以控制的
焦虑情绪和担忧，常伴有心慌、
出汗等身体反应。而分离转换
障碍侧重于心理冲突的躯体化
和意识状态的改变。不过，它们
在发病机制上可能都涉及神经
生物学因素和心理社会应激因
素的交互作用，且长期患有这
些疾病都可能对人的生活质
量、身心健康造成严重影响，部
分患者甚至可能同时患有多种
精神疾病，病情更加复杂。

面对分离转换障碍以及各
类精神疾病，我们应保持科学
理性的态度，减少对患者的误
解和歧视。当发现身边人出现
情绪或行为异常时，应及时鼓
励其寻求专业医生的帮助，做
到早诊断、早治疗。同时，在日
常生活中，我们也要关注自身
心理健康，学会正确应对压力
和情绪，保持积极乐观的生活
态度。 朱圣洁 朱颖亮

了解分离转换障碍
关注心理问题

《哪吒之魔童闹海》热映后，很多
人被哪吒和敖丙的友谊打动。不过，
有细心的网友发现，同样是三岁的年
纪，哪吒的身高竟比敖丙矮了一半。
这一细节，也让不少家长对孩子的身
高问题更加关注。毕竟，大家都希望
家里的“小魔童”能“吒”实长高。南通
市第一人民医院儿科专家就来深入聊
聊让众多家长揪心的“身高矮小”问题。

在医学领域，判断孩子身高是否
达标，需要借助“生长曲线图”。每个
孩子的生长轨迹都具有独特性，就如
同哪吒的混天绫会随心意变化。如果
孩子的身高低于同年龄、同性别儿童
平均身高2个标准差（大约相当于第3
百分位），或者每年的生长速度不足
5cm，建议家长带孩子到生长发育门
诊就诊，以便及时了解孩子的生长发
育状况。

孩子的身高发育就像是炼制“火
尖枪”，需要多种要素共同作用。其中
遗传在身高发育中所占比例约为
70%，父母的身高是重要参考指标。
不过，遗传并非决定身高的唯一因
素。充足的营养对孩子长高至关重
要，它如同哪吒的“莲藕化身”，需要蛋
白质、钙、维生素D等多种养分。只有
保证营养均衡，孩子才能获得良好的
生长基础。睡眠是孩子长高的重要

“燃料”。生长激素的分泌高峰出现在
深睡眠期，所以，为孩子营造良好的睡
眠环境，保证充足的睡眠时间，对孩子
长高意义重大。运动就像哪吒的乾坤
圈，能有效锻炼骨骼。每天让孩子进
行适量的运动，有助于骨骼的发育和
成长。内分泌系统在孩子身高发育过
程中扮演着调控的角色，类似太乙真
人对哪吒成长的指点，确保整个生长

过程有序进行。
关于孩子长高，部分家长存在不

少认知误区。如很多家长认为多给孩
子补钙就能长高，其实盲目补钙可能
会导致骨骼过早闭合，影响孩子最终
的身高。对孩子来说，均衡的营养才
是长高的关键。

父母矮，孩子一定矮吗？虽然遗
传对身高有较大影响，但遗传因素给
身高带来的波动范围在±5cm都是正
常的。通过科学的后天管理，孩子依
然有机会突破遗传的限制，实现理想
的身高增长。晚长不用急？有些家长
认为孩子晚长没关系，不用着急。实
际上，真正属于“体质性青春期延迟”
的孩子不足3%。如果盲目等待，很可
能错过孩子身高干预的最佳时机。

家有长不高的孩子，家长们也不
要焦虑，科学助长有方法。首先要保
证孩子营养均衡，日常饮食中要注重
优质蛋白与深色蔬菜、全谷物的合理
搭配。其次，为孩子制订规律的运动
计划，每天安排固定的运动时间，促进
骨骼发育。

对于学龄儿童，要保证每天9~11
小时的睡眠时间。同时，营造黑暗、安
静的睡眠环境，就像哪吒修炼的金光
洞一样，帮助孩子进入深度睡眠，促进
生长激素分泌。

每个孩子都是独一无二的，身高
只是他们成长过程中的一个方面。家
长们要保持平和的心态，放下焦虑，用
心陪伴孩子成长。如果发现孩子出现
始终坐在班级第一排、年生长不足
5cm、比同龄人明显矮小，或者青春期
提前（女孩8岁前、男孩9岁前出现第
二性征）等情况，应尽早带孩子前往医
院检查。 益宣 朱颖亮

解锁哪吒的
“成长密码”

聊聊孩子的身高问题

进入雨水节气，这标志着气温回
升、冰雪消融、降水增多。中医专家提
醒，这一时期天气乍暖还寒，气候特点
以寒湿为主，对人体健康尤其是消化
功能影响明显，人们宜通过饮食调脾、
起居护阳、运动疏肝抵御寒湿邪气，预
防季节性疾病。

中国中医科学院西苑医院综合内
科副主任医师张艳虹介绍，中医认为，
寒湿之气易困脾脏，导致人体脾胃运
化功能减弱，出现食欲不振、腹胀、腹
泻等症状；且春主肝气，肝气过旺易克
脾土，进一步加重消化系统负担。因
此，雨水时节多见“风寒湿邪外袭”导
致的感冒、咳嗽、鼻炎等外感病；“寒湿
滞留关节”易致关节疾病复发；肝气若
疏泄失常易发郁结，可表现为情绪波
动、抑郁、烦躁甚至失眠。

“雨水节气是春季阳气升发的关
键期。”张艳虹说，饮食注意“少酸宜
甘、健脾祛湿”，宜多吃山药、红枣、蜂

蜜等甘味食物；少吃山楂等酸味食物，
以免助肝克脾；尽量避免进食生冷、油
腻、辛辣食物或羊肉等过于温补的食
物，以防加重湿邪。

起居则要注意“春捂护阳，避湿防
寒”。张艳虹提示，穿衣宜“上薄下
厚”，保护头部、颈项、腰腹和下肢，避
免寒从脚起；坚持早睡早起，避免熬夜
耗伤肝血；保持居室干燥通风，避免湿
气滞留。此外，运动宜以微汗为度，避
免剧烈运动耗气伤阴，可选择散步、太
极拳、八段锦等舒缓运动。

如何利用中医药适宜技术应对这
一时节常见的健康问题？中国中医科
学院西苑医院综合内科主治医师赵俊
男说，按摩足三里穴有助于健脾祛湿、
补气养血，按摩中脘穴可调理脾胃、促
进消化，艾灸关元穴能够温阳散寒、健
脾益胃。每晚睡前还可用艾叶、生姜、
花椒等药材煮水泡脚15至20分钟，帮
助促进血液循环、散寒祛湿。据新华社

乍暖还寒“雨水”来
调脾疏肝御寒湿


