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所谓
!

垃

圾 睡 眠
"

! "#$%

&'()*+

#

是 英

国睡眠委员会

使用的一个术

语
#

特指睡眠

时间不足
$

睡

眠质量低的问

题
%

英国睡眠

委 员 会 表 示
#

!

垃 圾 睡 眠
"

与
!

垃 圾 食

品
"

! "#$%

,--.+

相 对

应
#

希望借此

提醒人们
#

这

两个问题已经

成为目前民众

特别是青少年

健康生活方式

的 两 大
!

杀

手
"%

该理事会

对
/000

个
12

岁至
13

岁青少

年展开调查后

发现
#

405

的

受访者每天只睡
6

至
7

小时
#

少于理想的
8

或
9

小时的睡眠时间
%

好的睡眠不仅取决于时间
#

睡眠质量也

很重要
%

我国有关学生健康和卫生的工作条

例明确规定
#

学生每天睡眠时间应保证
&

小

学生
10

小时
#

中学生
9

小时
%

然而最新的统

计资料却表明
#

小学生每天能够睡足
10

小时

及以上的仅占
1:4

#

初中生则更少
#

每天能够

睡足
9

小时及以上的还不到
1:6

#

更不用说睡

眠质量如何了
%

甚至还有
2!1"

的中小学生需

要借助药物或者保健品帮助睡眠
%

调查发现
#

几乎所有青少年的睡房内都

放置了手机
$

音响系统或电视机
#

其中
2:4

的睡房内甚至
4

种东西都备齐了
%

近
1:;

的

少年承认
#

电视机或电脑没有关机
#

影响了

他们的睡眠
%

此外
#

超过
605

的青少年每天

都感觉疲累
#

其中以
1;

至
13

岁少女的情况

最严重
%

但只有
115

的受访者对睡眠时间不

足或睡眠素质差感到担忧
%

QRSTKUVNWP

调查发现
#

接近
605

的青少年表示他们

白天上课的时候常常感觉很疲倦
#

但是只有

105

的人表示他们重视晚上的睡眠
%

建议青

少年家长应该向子女灌输睡眠对健康非常重

要的概念
#

严格督促子女按时睡觉
#

并且保

证睡觉的时候一定要关掉所有的电器
%

艾德兹科斯基说
& !

青少年应该培养健

康的生活方式
#

包括健康的睡眠和健康的食

物
%

方法很简单
&

关掉电器
#

早点睡觉
%"

XYZ[

对于年龄较小的子女
#

确保电脑安装过

滤软件
'

对于年龄较大的子女
#

告诉他们哪

些网站可以上
$

哪些不可以
%

提醒子女注意网络安全
#

不要随便进聊

天室
#

不要和陌生网友会面
%

在线聊天和游戏应在完成功课后进行
%

要求子女在做功课的时候要专心
#

不可

以同时听音乐
$

下载电影或者和别人聊天
%

提醒子女在上课的时候不要使用手机
%

家长应该了解子女最近在看什么东西
$

上哪些网站
%

不要在子女卧室放置电视机
%
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腕管综合征患者的一

般临床表现是
#

中指
$

食

指及大拇指两侧都有症状
#

患者会感到手掌与手指处

有痹痛针刺的感觉
#

麻痛

甚至会向上延伸到前臂
%

另外
#

患者的肌肉力量减

退
#

严重的话
#

拿东西甚

至还会不由自主地滑落下

来
#

有些人手掌的大拇指

还会出现肌肉萎缩
%

有些

病情较为严重的患者
#

到

了晚上睡觉时疼痛会加剧
#

甚至令患者从睡梦中痛醒

过来
%

腕管综合征虽然不算

是大病
#

但也不能够置之

不理
#

若是没有加以适当

治疗
#

腕管综合征会逐渐

恶化下去
%
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骨科医生认为
#

治疗

腕管综合征首先要了解患

者病情的严重程度
#

检查

方法是通过肌电图
<)=>+

检查出患者的病情是属于

轻微
$

中度或已经到了严

重程度
%

长时间使用电脑

的人士
#

一旦发现自己手

部感到麻麻的
#

最好找医

生诊断
%

所谓肌电图
#

是通过

记录肌肉静止和收缩的电

活动
#

记录神经在刺激下

诱发反应来判定肌纤维受

损神经支配的状态
%

肌电

图检查出结果后
#

症状轻微

者可以用药物治疗
%

值得一提的是
#

治疗腕

管综合征的口服药物并非类

固醇
#

而是维生素
#

1

$

维

生素
#

3

$

维生素
#

12

综合

剂
#

一般服用
3

个月
%

较为

严重的麻痛
#

影响日常生活

时
#

可局部注射类固醇
#

达

到缓解症状的目的
#

但不宜

经常注射
%

或使用手腕固定

支架
#

使腕部获得足够休

息
#

使用
3

周左右也可使症

状得到改善
%

经肌电图检查后
#

如果

患者的病情已达中级或是严

重程度
#

就得进行手术治

疗
%

手术治疗的目的是在于

打开手腕的隧道
#

解除腕隧

道的狭窄
#

使正中神经减少

压迫
#

除去症状
%

腕管综合征是一种和日

常工作
$

生活习惯有关的疾

病
#

据调查
#

相较于男性
#

女性更容易腕管综合征
#

原

因主要是女性的腕管通常比

男性小
#

腕部正中神经容易

受到压迫
%

要预防腕管综合征的发

生
#

在平常工作中应该注意

保护腕部
#

最重要的就是要

避免长时间的手指或手腕的

使力动作
%

尤其是长时间使

用电脑的人士
#

每天重复在

键盘上打字和移动鼠标
#

一

旦发现自己手部感到麻麻

的
#

或是没有力气
#

最好还

是找医生进行诊断
#

以免疾

病持续发展下去
%

平时操作电脑时应注意

手和手腕的姿势
#

把椅子调

整到最舒适的高度
#

保持手

腕伸直
#

不弯曲
#

也不过度

伸展
'

肘关节成直角
%

同

时
#

要谨记时不时停下来休

息一会
#

不要使手腕不断重

复相同动作
%
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