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调查发现，还有一部分青少年表现
为平时睡眠良好，一旦遇到重大考试，
就会翻来覆去睡不着，甚至彻夜无眠。

“这是由于过度焦虑导致的压力
性失眠。”丁雅琴介绍，这类孩子的心
理抗压能力往往较弱，遇事容易多思
多虑。她建议，这类孩子要懂得正确
看待考试，学会自我放松，可以尝试在
轻音乐中进行正念冥想，或进行呼吸
放松训练。同时，家长要给孩子适当
减压，学会共情，理解孩子的处境和焦
虑，“有时候，家长不需要给孩子讲太

多大道理，尝试从孩子的角度看问题，
和孩子多交心，往往能够帮助他们缓
解压力。”丁雅琴强调，家长一旦发现
孩子逢考就失眠的“苗头”，切忌拖拉，
应当及时进行心理疏导。

“我建议对于考前失眠的孩子，至
少要在中考或高考前3到6个月进行
放松训练，或心理干预。”李磊强调，压
力会导致皮质醇分泌增加，损害睡眠
节律。在家长和孩子自我减压无效的
情况下，应积极寻求专业人士的帮
助。他还提醒，父母婚姻关系的稳定

程度、父母与孩子的亲子关系融洽程度，
都能间接影响孩子的睡眠。研究发现，
如果亲子关系或父母在婚姻中经常发生
争吵和冲突，则孩子的睡眠时间更短，且
夜间更容易频繁醒来。

充足的睡眠，与孩子的成长发育密
切相关。“长期睡眠不足会导致情绪低
落，容易诱发抑郁、烦躁、焦虑及神经衰
弱，埋下心理疾病的隐患。”业内人士呼
吁，青少年的睡眠问题需要全社会共同
关注，让孩子的睡眠少一些干扰和压力，
多一份轻松和温馨。 本报记者冯启榕

晚报讯 “今天的活动让我收获
满满，我体会到了中国航天技术的进
步。”18日，如东县实验小学组织学生
开展太空种子种植活动，四年级学生
李金泽亲手种下太空种子，他笑着说，

“我会仔细观察这些种子的生长状况，
耐心呵护它们的生长。”

这份由学校申请、北京空天逐梦
青少年科学工作室派发的太空种子，
共计100粒，包括太空番茄、茄子、辣
椒、豇豆和架豆等5个品类。航天育
种是我国现代农业技术的新成果，不
但可以增加作物 20%至 100%的产
量，还能提高营养成分，对打造绿色
安全的食品产业，开展有中国特色的
育种研究具有十分重要的意义。普
通种子成为太空种子要经过三个阶
段：种子筛选、空间诱变和地面选育，
其中地面选育工作任务最重，所需时
间最长。

为确保播种育苗顺利，如东县实
验小学专门开设太空育种相关讲座，
向学生们揭示太空种子背后的科技
奥秘，让学生认识并掌握与太空种子
相关的科普知识。在学校的劳动实
践基地，老师精心设计育苗活动，指
导学生们亲手种下一颗颗来自太空
的种子。

“我们将鼓励更多学生参与太
空种子种植实践活动，力求让每个
孩子都能够有体验、有收获。”如东
县实验小学王小波老师表示，“接下
来，学校将利用此次机会，开展太空
种子与普通种子实践性的对比研究，
把太空种子种植活动与各个学科进
行融合，开发一系列的活动课程。在
实践活动中，让学生体会到动手参与
的快乐，激发学生对于科学的兴趣和
探究精神。”

通讯员袁嘉翊 记者徐书影

孩子睡不着或睡不醒都得及时干预

拿什么拯救青少年“困”难户
近年来，国内睡眠障碍呈

现低龄化趋势，表现为失眠、
睡眠不足、睡眠节律紊乱等，
这背后与青少年心理压力大、
情绪障碍、网络成瘾等诸多原
因密切相关。

良好的睡眠对于孩子的身
心健康至关重要。在“世界睡眠
日”到来之际，记者走访市区多
家医院睡眠门诊时，发现了不
少青少年的身影，年龄最小的
仅有12岁。

精心育小苗
点燃飞天梦

如东实小学生
种植太空种子

过完春节后，初二女生梅梅（化
名）便开始出现失眠，成绩也开始下
降。眼看快要月考了，梅梅的睡眠状
况还是不佳，这让她的父亲非常着
急。“小小年纪怎么会失眠？是不是心
思没用在学习上？”几天前，父亲专门
带她来到市四院睡眠门诊就诊。

经过交流，接诊的副主任医师、医
学博士李磊发现梅梅的父亲非常强
势，对女儿说话总是命令式语气。于
是，他单独询问梅梅，最近是否遇到
了什么伤心难过的事情。果然，在李
磊循循善诱的开导下，梅梅说出了原
因——原来，大年初四亲友聚会时，父
亲当着众多亲戚的面数落她学习态度

懒散，不思进取，甚至很武断地说“这
样下去，这辈子就完了”。这让正处于
青春期的梅梅感觉非常没有面子，当
晚便哭泣不止，出现失眠症状。由于
父亲对她有强烈的控制欲，梅梅在家
中一直处于压抑状态，“我就算再努
力，也得不到父亲的赞赏，我这样活着
有什么意义？”在失眠近一个月后，梅
梅开始用小刀划伤自己来减压。了解
事情的原委后，李磊建议梅梅入住儿
童青少年病区接受住院治疗。

“这正是青少年出现情绪障碍后
导致的失眠。”市四院儿童青少年心理
科副主任丁雅琴介绍，青少年出现失
眠问题，往往是心理疾病的开端。偶

尔一次失眠，家长不必过度焦虑，但一周
有三次以上失眠，家长一定要引起重视，
找到孩子失眠背后的原因，比如，找到亲
子矛盾的症结所在，学会与孩子平等沟
通。她建议，在孩子失眠发作的急性期，
可以适当服用诱导睡眠的药物帮助入
睡，同时及时寻找专业医生进行心理治
疗，一旦抑郁状态得到缓解后，失眠症状
也会逐步减轻。

丁雅琴强调，家长除了关注孩子的
学习成绩外，也要细心关注孩子的睡眠
状态，“这往往是观察孩子身心是否健康
的一扇窗”。

李磊特别提醒，除了失眠外，早醒也
是青少年抑郁症的显著标志之一。

12岁的亮亮（化名）经常到深夜
12点之后才入睡，到了第二天，起床
十分困难，上学也屡屡迟到，家长感觉
他总是睡不醒。“这孩子实在太懒了，
天天赖床，不想去上学，这可怎么办
呢？”亮亮的妈妈说。

在市四院睡眠门诊，李磊经常能
够听到类似亮亮妈妈这样的抱怨。“其
实，孩子晚睡晚起并不代表他（她）很
懒。这是睡眠时相（生物节律）延迟所
导致的。”李磊表示，这类孩子往往是
因为晚上精力充沛，睡不着觉，所以才
会去干其他事。研究表明，睡眠时相
延迟的人，他们的生物节律往往会比
地球自转长一些，会超过25小时。如

果给他们充足的时间，他们可能会睡
9个小时甚至10多个小时。“这就是
家长会觉得孩子懒，特别是周末一睡
就是半天的原因。”

李磊表示，对于睡眠时相延迟的
孩子，家长不能操之过急，应当给予足
够的时间进行逐步调整。“可以先让孩
子提前15分钟入睡，坚持一周后，再
提前15分钟进行微调。”他建议，家长
和孩子同步作息，在整个家庭中营造
早睡早起的健康起居氛围。此外，引
导孩子前移睡眠时间的同时，还要同
步前移第二天的起床时间，以便积蓄
更多的睡眠压力。

“需要提醒的是，睡眠时相延迟的

人抑郁的发生率远高于普通人，而且他
们更容易对咖啡、酒精产生依赖。”李磊
表示，尽管孩子睡眠时相延迟不是一种
疾病，却需要家长引起重视，不能放任
不管。

在市四院儿童青少年心理门诊，因
为睡眠节律紊乱前来就诊的患儿也并不
鲜见。“这背后还可能与孩子网络成瘾、
过度使用电子产品等因素相关。”丁雅琴
告诉记者，曾有一个男孩因为整夜玩手
机导致严重心律失常，而不规律的作息
也让他的情绪不稳定。她建议，这类孩
子的家长一定要严格控制孩子使用电子
产品的时间，尤其是孩子睡前最好远离
手机或杜绝网络游戏。

孩子失眠或是心理疾病的开端

睡眠延迟或紊乱切莫放任不管

学生临考失眠要及早发现及时干预
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孩子们种下的太空种子。


