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□半岛全媒体记者 滕镜淑

充足优质的睡眠，可以恢复体力，增
强免疫力，促进宝宝生长发育，许多人以
为睡眠障碍是成年人的“专利”，青岛妇
女儿童医院儿保科专家提醒，儿童也可
能发生睡眠障碍，家长应及时注意掌握
合理的入睡方式。
专家介绍，宝宝入睡时过度依赖大

人的安抚而不能自主入睡，常常需要奶睡、
抱睡。夜间醒来时，需寻求同样外界条件或
父母帮助，导致长时间无法自主入睡，频繁
或长时间夜醒。疾病（过敏、疼痛、消化不
良、呼吸道感染等）、白天过度兴奋、作息不
规律、营养元素缺乏等因素也会导致宝宝
睡不安稳。在培养宝宝良好的睡眠行为习

惯之前，首先要排除以上因素。
应对宝宝入睡困难，我们要着重培

养其自主入睡的能力：
1 .确保白天规律作息，保证进食量，

防止宝宝因为白天没吃饱而在夜间频繁
饿醒，尽早培养宝宝吃和睡分离。
2 .避免宝宝在喂奶时睡着，应确保

宝宝在醒着时被放到床上自主入睡。
3 .为宝宝安排适宜而固定的睡眠程

序，比如洗澡、放轻音乐助眠等。
4 .培养自主入睡的过程中，鼓励使

用过渡期物品，如小毛巾，毛绒玩具或妈
妈的衣物。在抱着宝宝的时候，手臂上可
以垫个毛巾，放下的时候连着毛巾一起，
就不容易让孩子对温度的变化产生警
觉。等宝宝熟睡后，注意将毛巾从床上拿

开，以免造成宝宝窒息。
专家表示，宝宝在出生后的前三个

月，基本上无法分清楚昼夜，睡眠需求量
大，一天可有六至七次以上的睡眠，每天
总睡眠时数可以到十三至十八小时。三
个月后，我们要开始有意识地培养宝宝
睡眠的昼夜规律。
宝宝白天睡眠过多，可以在孩子平时

睡醒前一刻钟左右将其唤醒，维持3~4天
后，再提前一刻钟将宝宝唤醒。直至日间
的睡眠时长不影响其夜间睡眠时长为宜。
婴幼儿的入睡时间一般是晚八点，

学龄前儿童则是晚9:00~9:30，最晚别
超过十点。改善宝宝睡眠问题的关键是
对症下药，了解宝宝的睡眠需求和规律，
培养良好的睡眠习惯。

据了解，在儿童生长发育的过程中，
孩子经常出现睡觉不踏实、易惊醒的情
况，甚至有梦魇或者梦游的情况，这种情
况一般与大脑的兴奋度高有关。
对于这类孩子，主要以日间舒缓情

绪，培养良好的睡前行为习惯为主。比如
白天避免看恐怖或过于刺激的画面，睡
前不做过于兴奋的游戏。可以尝试一些
规律且舒缓的睡前活动，比如洗脸、洗
脚、讲故事，听舒缓的音乐等，慢慢形成
习惯，促进宝宝睡眠。
在夜惊和梦游发作时，尽量避免过

多干预，在保证孩子安全的前提下给予
适当安抚，引导其入睡即可。若宝宝夜惊
和梦游问题反复发作，严重影响睡眠质
量时请及时就医。

□半岛全媒体记者 王爱科

9月25日，盈康一生“海豚计划”公益项
目之“我是小医生”亲子体验日在青岛盈海
医院儿童健康中心举办。活动中儿科专家科
普孩子成长发育过程中的专业知识，并为儿
童进行公益义诊。
随着人们生活水平的不断提高，儿童的物
质营养条件和生长发育环境有了显著提升。然
而，如矮小、性早熟等成为了部分孩子“成长的
烦恼”。“家长要经常关心孩子的体格特征和生
长发育，定期测量身高、体重，检查孩子的第二
性征，一旦发现异常，要及时去医院检查，千万
不要掉以轻心。”青岛市立医院儿科副主任医
师、副教授吕淑云在专家讲座中建议。
在儿童生长发育过程中，把握住大脑发

育“黄金期”至关重要。“根据《中国国民心理
健康发展报告（2019-2020）》中数据，受抑郁
情绪困扰的青少年高达24.6%。而青少年的
心理健康，与大脑发育有着密切关系。”青岛
盈海医院副主任医师阚积荣呼吁，可以通过
脑数据云综合能力测评技术，帮助家长发现
孩子大脑潜在的优势，因材施教。
盈康一生相关负责人表示“海豚计划”
公益项目将会继续，用爱与科技共护儿童快
乐成长。盈康一生将充分发挥在大健康领域
的资源聚合优势，不断加强技术与服务的融
合创新，联合生态方持续迭代健康服务场景，
为更多孩子健康快乐成长提供多元化、定制
化服务，更为每个家庭提供“预诊治康养”全
生命周期健康服务，不断满足人民群众日益
增长的美好生活需要，助力健康中国。

目前颈椎病、腰椎间盘突出等骨病
在中老年人中处于高发态势，疼痛、麻
木，行走困难、眩晕跌倒等各种症状严
重影响着中老年人的身心健康和生活
质量，民正医院引进德国先进臭氧技
术，治疗颈椎病、腰椎间盘突出及各种
疼痛麻木。
三氧是一种淡蓝色气体，采用专用

的三氧针将三氧介入到病灶处，通过氧
化、消融、回纳、回缩，只要反复氧化开粘
连的筋膜和坏死的组织，就不痛、不麻木
了，达到从根上治疗的目的，这种技术不
限年龄。
特聘青医四十多年专业骨病专家王

主任会诊治疗各种急性和慢性顽固性疼
痛，不动刀，不手术，不吃药，主要擅长神
经疼痛、腰椎病、颈椎病、肩周炎、头痛、
偏头痛、手臂麻木、腰间盘突出、椎管狭
窄、膨出、滑脱、坐骨神经痛、腿脚麻木、
腿肚胀痛、骨质增生，关节病，手术后刀
口粘连疼痛，筋膜坏死。术后复发患者前
来就诊，根治且当场见效，治愈后不复
发。保守治疗，随治随走（自带片），节假
日不休。

预约电话：0532-86965246；
地址:青岛市民正医院，嘉定路17

号1路车总站（鲁医广【2022】第0721-
174-3702号）

□半岛全媒体记者 王爱科

每年9月的第四个星期日是“国际聋人
日”。中国是世界上听力残疾人数最多的国
家，约有2780万人。听力损失不只是老年人
的“专利”，也正日趋年轻化。全球至少有11
亿年轻人存在因不良用耳习惯而带来听力
损失的风险。海慈医疗集团本部耳鼻喉科主
任、西院区耳鼻喉科学科负责人刘盛林介
绍，耳聋是不同程度听力损害的总称，听力
筛查是及早发现、及时管理听力损失的有效
方法。
造成耳聋的因素也有很多，可分为先天

性因素和后天性因素。先天性因素包括遗传
因素，即基因或者染色体变异以及孕期母体
环境中受到感染等。后天性因素引起的耳聋
可以发生在任何年龄，例如，随着衰老听力损
失风险增加、环境或者噪声过大、严重外伤、
耳毒性药物以及婴幼儿时期高热疾患等。
当代社会生活工作节奏较快，很多年轻
人生活压力过大、精神过度紧张、情绪波动
较大，这些都可能是耳聋的诱发因素。而且
耳机在年轻人中的持续使用已经成了普遍
现象，而这类电子通信设备的最大分贝可达
115分贝，如果不注意适当间歇，极有可能造
成耳聋。即使耳机的音量并不大，长期使用

入耳式耳机对人们的听力仍然会产生一定
的损害。
那么我们在日常生活中应该如何预防
听力损失？在听力开始下降的时候，怎样才
能减缓听力损失？
海慈医疗集团本部耳鼻喉科副主任葛
洪洲介绍，听力筛查是及早发现、及时管理
听力损失的有效方法。早发现、早治疗可阻
止或延缓听力损失的发生、发展。
其次，日常生活中也应注意预防听力损

失。例如，避免使用耳毒性药物；避免使用过
硬的工具掏耳朵，以防损伤耳道皮肤或者鼓
膜造成感染而影响听力；积极治疗感冒、鼻

炎、鼻窦炎等，避免病菌进入中耳腔引起急
性中耳炎；避免熬夜、疲劳导致的内耳血液
循环障碍，从而引起神经性的耳聋或者耳
鸣；避免噪音的反复刺激。
对于急性听力下降，药物治疗是改善听
力的重要方法。通过使用扩张血管改善微循
环的药物以及营养神经药物、激素等，使用活
血化瘀与开窍行气之中药、安神补心药、针
灸、理疗等，科室中西医并重特色治疗具有良
好的效果，对于突发的听力下降及耳鸣患者
能够很大程度的改善甚或治愈。对于长期耳
聋或用药物干预无法获得良好效果的重度耳
聋，人工耳蜗和助听器是治疗的重要方法。

□半岛全媒体记者 齐娟

近日，“互联网打工人”小王饱受眼红、眼
痛困扰，在互联网上“寻医问诊”许久，给自己
下了诊断——— 结膜炎。市面上叫得出名堂的
“网红眼药水”也用了七七八八，症状还是反
反复复，不见好转，近期还出现了视力下降
的情况，在家人催促下才来到青岛眼科医院
北部院区就诊，经青岛眼科医院北部院区副
主任医师李君详细检查眼部状况后，发现可

不是简简单单的“结膜炎”，原来小王是得了
“虹膜睫状体炎”。
据青岛眼科医院北部院区副主任医师
李君介绍，虹膜睫状体炎是虹膜炎和睫状体
炎的总称，本病多为单眼发病，症状包括眼
红、眼痛，视力下降、畏光、流泪等，常反复发
作，好发于青壮年。慢性患者症状不明显，但
易发生并发性白内障或继发青光眼。医生在
检查时可发现患者眼部有明显的睫状充血、
角膜后沉着物、房水混浊、虹膜纹理不清等。

为什么会得虹膜睫状体炎？李君介绍，
多种因素都可以得上虹膜睫状体炎。病原体
感染：细菌、真菌、病毒、寄生虫等可以直接侵
犯眼部组织引起炎症。自身免疫因素：在人
体免疫功能紊乱时，免疫系统将对正常的眼
组织产生免疫反应，将眼组织识别为需要清
除的对象，于是免疫细胞活化，并释放细胞
因子，从而引起炎症。创伤及理化损伤：因破
坏眼球结构导致病原体进入眼内而引起炎
症。免疫遗传因素：研究发现，某些虹膜睫状

体炎的发病与特定的基因有关，有可能是某
些基因的突变或丢失导致炎症出现。全身炎
症性疾病：如患者本身存在脊柱关节炎、川
崎病等，常常会继发虹膜睫状体炎。
得了虹膜睫状体炎，该如何治疗？李君
介绍，得上这种疾病后，要做散瞳处理，防止
虹膜后粘连，避免并发症，解除睫状体和瞳
孔括约肌痉挛，缓解眼痛症状；用糖皮质激
素和非甾体抗炎药，减轻眼部炎症。李君建
议年轻人平时要养成良好的作息习惯。

“海豚计划”再度来袭
亲子携手沉浸式探秘健康成长 颈椎、腰椎突出椎管狭窄，腿痛，麻木

以上病种可报销30%

宝宝要睡好 秘诀少不了
儿保科专家提醒，宝宝要着重培养其自主入睡的能力

警惕入耳式耳机损伤听力
长期低音量使用或致耳聋 听力早筛查防止听力损失

眼红、眼痛总反复是种病
专家发出提醒，青壮年更容易复发
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