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一年一度的高考即将来临。高
考不仅是知识的比拼，也是一场“体
力战”。为了考前冲刺，考生们开始
了争分夺秒的学习。但一些考生熬
夜复习，睡眠不足，白天课堂上易犯
困；想调整作息节奏，夜晚却总是陷
入考前焦虑，久久不能入睡……

如何科学地调整作息，把“兴奋
点”与高考时间完美结合？什么时候
开始调整作息最为合适？家长如何
帮助孩子提升睡眠质量？长沙市第
三医院神经内科八病室副主任、副主
任医师罗星为考生和家长支招。

“开夜车”有碍学习效率
7～8小时睡眠不可少

距离高考的时间越来越近，高
三学生小谭（文内学生均为化名）睡
得越来越晚了。“凌晨过后，在安静
的夜晚我精神抖擞，学习效率莫名
很高。”但持续昼夜颠倒地学习，小
谭逐渐发现自己白天在课堂上屡屡
犯困，而且还出现记忆力下降、注意
力无法集中的问题，学习效率反而
不如从前。

小谭想要改掉“开夜车”学习的
习惯，将上床时间提早，但精神却持
续兴奋，让她难以入眠。这种作息的

“怪圈”持续困扰着小谭，她在想：“为
了珍惜时间熬夜备考，难道错了吗？”

熬夜学习的情况在学生群体中
常有发生，他们认为，熬夜学习短时
间内能提升学习效率，查缺补漏，弥
补学习上的不足。但罗星表示，长
期熬夜不仅无助于学习，反而会危
害健康。

人体内存在一个按照时间的顺
序协调所有的生命活动的生物钟，
它的存在使人体的生理、生化、行
为表现出从白天到夜间以 24 小时
为一个周期的节律性，而破坏生物
钟的主要方式之一就是熬夜。从
医学角度来看，熬夜对健康有诸多
危害，如白天精力减退，增加患心
血管疾病的风险，损害免疫系统
等。长期熬夜还会加速大脑功能
的退化，影响记忆、思考、决策和注
意力等认知能力，甚至可能导致抑
郁症等精神问题。

对考生而言，在备考期间应尽可
能保持健康的作息习惯和规律的睡
眠时间，每晚保证7～8小时的睡眠时

间，有助于身心恢复和记忆巩固。
对于部分考生来说，熬夜学习

终究是一种效率低下的补偿机制，
给自己定了目标，到最后多半由于
困意强撑过去导致过程靠敷衍。而
且由于睡眠缺失，导致第二天精神
不佳进而降低学习效率，得不偿失，
形成恶性循环。因此比起熬夜备
考，考生可以尝试改变节奏，高效利
用早晨时间学习。

早上人体新陈代谢处于最佳状
态，认知和注意力也更加集中，在早
自习或起床后快速进入学习状态，让
身体在正常的生物钟节律下运作，有
利于提高记忆力和学习效率。

提前2周调整作息
帮助自己与高考时间同频

看着考试时间一日日逼近，孩
子却一直睡得很晚，高中生德仔的
父母不免有些着急。“晚自习结束后
回到家里，我还想复习巩固一下当
天的知识，但爸妈总会一齐上阵催
我赶快睡觉。”德仔说，高中三年以
来自己已经习惯了凌晨左右入睡，
忽然父母催促“被迫”早睡，反而由
于焦虑难以入眠。“我睡不着就着
急，反而越睡越晚，真担心自己到了
考试那日也睡不着，影响白天的考
试。”德仔非常苦恼。

“生物钟的养成、破坏都不是一
日之功，修复更是如此。”罗星表示，
考生不能过于急躁，不要突然改变
作息时间，应该逐步调整，因为考生
们大多已经形成适合自己的作息规
律，强行改变，会使得生物钟紊乱。
她建议考生可在考前2周左右，开始
调整作息状态和饮食习惯，将“兴奋
点”恢复到白天与高考时间结合，以
便更快地适应考试节奏。

在调整作息时间时，不要忽然
将睡眠时间提早过多。例如考生平
时习惯在凌晨1时上床睡觉，可先尝
试将睡觉时间提早半小时，尝试在
零时30分上床。如果仍感到无法习
惯，可以尝试缩短提早的时间，如以
20分钟为一次改变节奏。这样调整
可以让身体和精神状态得到缓冲，
慢慢适应新的作息习惯，而且还有
足够的时间进行适量的调整和自我
调节。

另外，不建议考生家长太过焦

虑，用催促的方法强迫孩子早睡并
无益处。从家长角度而言，应用积
极的态度帮助孩子慢慢改善作息节
奏，例如可以在生活方面给予孩子
一定的营养加强，睡前可以准备一
杯热牛奶为孩子助眠。为孩子创造
良好的睡眠环境，如降低室内温度、
减少噪声等。还可以在孩子临睡前
与其聊天，但应尽量避免谈及学业，
聊一些轻松的话题，为孩子舒缓一
天的疲惫心情。

考生应谨慎喝咖啡、浓茶等
兴奋性饮料

在调整作息的过程当中，一些考
生仍面临着白天提不起精神的状况，
因此借助于咖啡、浓茶、功能饮料等
兴奋性饮料提神，甚至到了考场上仍
依赖这类兴奋性饮料振奋精神，期望
以此提升考试效率。罗星提醒，高考
考生应谨慎喝兴奋性饮料。

虽然饮用咖啡等兴奋性饮料可
以暂时提高注意力和警觉性，但不
被常规推荐在考试期间饮用。有些
学生因身体素质因素，对于兴奋性
饮料中的咖啡因等成分很敏感，饮
用后可能导致心跳加快、焦虑、失眠
等副作用，反而影响考试表现。

咖啡因还可能会造成考生神经
过度兴奋，引起自主神经功能紊乱，
影响考生的后续休息和睡眠，甚至
会导致考生出现失眠、多梦等情况，
进而影响后续阶段的考试。

如果考生在备考时感到困倦，
更好的方法是通过深呼吸、放松肌
肉、活动或休息等自然方式来恢复
精神状态。

同时，养成良好的睡眠和饮食
习惯，保持良好的心理状态，才能更
有效地预防疲劳和提高考试表现。
除了睡觉前不喝咖啡、浓茶这类兴
奋性饮料之外，罗星还建议：睡前1
小时内应减少接触电子产品，如手
机、电脑和平板电视等；白天保持充
足的运动和户外活动，可促进大脑
活动，而晚上避免剧烈运动和过度
兴奋；晚餐吃清淡易消化食物，避免
过饱或空腹；睡前2小时避免进食，
避免喝过多的水；寻找适宜的方法
放松自己，如睡前听轻音乐、泡个热
水澡、冥想或练习深呼吸等。

（长沙晚报 傅容容）

如何科学地调整作息把“兴奋点”与高考时间完美结合？专家建议

莫“开夜车”，将生物钟拨到高考时间

世界卫生组织15日发布一份
关于非糖甜味剂的新指南，建议
不要使用安赛蜜、阿斯巴甜、糖精
等非糖甜味剂来控制体重或降低
非传染性疾病风险。

世卫组织指出，对现有证据
的系统性回顾表明，使用非糖甜
味剂在降低成人或儿童体脂方面
没有任何长期益处。长期使用非
糖甜味剂可能存在潜在不良影
响，如增加2型糖尿病、心血管疾
病患病率和成人死亡率的风险。

世卫组织营养和食品安全部门
主任弗朗切斯科·布兰卡说，非糖甜
味剂没有营养价值。人们应该从小
开始少吃甜食，以改善健康状况。

常见的非糖甜味剂包括安赛

蜜、阿斯巴甜、爱德万甜、纽甜、糖
精、三氯蔗糖、甜菊糖和甜菊糖衍
生物等。低热量的糖和糖醇为含
有热量的糖和糖的衍生物，因此
不属于非糖甜味剂。

世卫组织指出，该建议适用
于除糖尿病患者以外的所有人，
以及所有添加非糖甜味剂的食品
和饮料，但不适用于牙膏、护肤
品、药物等含有非糖甜味剂的个
人护理和卫生产品。

这份关于非糖甜味剂的指南
为世卫组织一套不断修订的健康
饮食指南中的一部分，该指南旨
在帮助人们养成健康饮食习惯，
改善饮食质量并降低非传染性疾
病风险。 （新华社 王其冰）

儿童青少年近视已成为我国
当前重大公共卫生问题。国家卫
健委调查显示，2022年全国儿童青
少年总体近视率为53.6%，6岁儿
童近视率为14.5%，小学生为36%，
初中生为 71.6%，高中生为 81%。
另据世界卫生组织的研究数据显
示，我国近视人口多达6亿，其中
近70%是儿童青少年。我国儿童
青少近视率高居世界第一，且该数
据仍在不断攀升。近日，《营养素》
发表一项中国儿童饮食模式与近
视的关系研究，表明多吃肉类、水
产品、蛋类、豆类、蔬菜、水果、谷物
和土豆，或有助降低10~11岁儿童
近视的发生风险。

该项研究对中国14个省份和
28个市/县的10~11岁儿童发放调
查问卷，共回收有效问卷 7432
份。其中23.5%为近视儿童，76.5%
为非近视儿童。研究设计了3种
饮食模式，A模式以包含丰富蛋白
质的食物为主（肉类、水产品、乳制
品及其制品、蛋类、豆类）；B模式
包括零食、饮料和菌类；C模式则
包括蔬菜、水果、谷类和土豆。调
查研究结果显示，最喜欢饮食模式
A和C的儿童，近视风险更低。文
章提到，饮食模式A和C，分别与我
国“江南饮食”和欧洲“地中海饮食”
的食物构成相似，这两种饮食模式
也备受国内外专家推崇。调查研
究还发现，我国北方儿童的近视风
险高于南方儿童，风险率分别为
25.7%和20.8%。这可能也和南方
水果、蔬菜更丰富有关，或许能够旁
证健康饮食与近视防控间的关联。

湖北省妇幼保健院儿童消化

内科主任医师罗燕军说，蔬菜和水
果中的β-胡萝卜素、叶黄素和膳
食纤维，都有益于防控近视发生的
风险。其中，叶黄素能够增加视网
膜中黄斑色素的含量，改善视觉功
能，缓解视力下降，一定程度上能
够修复受损的视网膜组织。以往
研究也发现，多吃动物蛋白的近视
儿童，近视加深速度会变慢。

健康的饮食能够预防近视或
减缓近视发展的速度，而蛋糕、果
脯、糖果、巧克力等含糖高的食物
则会增加儿童近视的风险。相关
趋势检验结果表明，儿童近视率
会随甜食摄入量的增加而升高。
罗燕军说，长期过量的糖摄入会
导致人体内出现“低度炎症”，使
人体内血糖、胰岛素和胰高血糖
素的水平升高，诱发屈光性近视
和轴性近视。由此可见，饮食也
是导致近视发展和加速增长的一
项重要因素。

湖北省妇幼保健院眼科主任
医师罗红说，近视虽然受遗传因
素影响，但这并非不可逆。通过
后天培养良好的生活习惯和用眼
习惯，能够有效预防近视的发生，
如端正书写姿势、注意用眼卫生、
注意用眼时长等。

两位专家还说，一定要控制儿
童使用电子产品的时间，每天不超
过2小时，单次不超过半小时。建
议孩子学习之余一定要参加户外
活动，多在自然光线下运动，开阔
视野，让眼睛得到放松，维持正常
视觉功能，这是成本最低却最有效
的近视防控方式。

（环球时报 吴 桐）

世卫组织建议
勿用非糖甜味剂控制体重

多吃鱼蛋豆，近视风险低

据统计，中国18 岁及以上年龄
高血压患病率为27.9%。据此推算，
每 4 个成年人中就有 1 人是高血
压。由此可见检测血压的重要性。
可是，市面上有这么多种血压计，该
如何选择呢？测血压这个看似简单
的操作，大家都做对了吗？

居家测血压应该怎么做？

王阿姨得了高血压。医生告诉
她每天都要量血压，一周后拿着血
压值记录表去找医生调整用药。王
阿姨心想：“量血压这么简单的事可
难不倒我，家里有好几种血压计
呢！我今天用这个，明天用那个，肯
定错不了。”

可还没过两天，她就来医院找
医生咨询：“这血压一会儿高，一会
儿低，怎么会差别这么大呢？还有
这个血压计和那个血压计测的值
也 不 一 样 ，到 底 是 哪 出 了 问 题
呢？”

测量血压要求“四定”

血压计有水银血压计、腕式电
子血压计、臂式电子血压计三种类
型。由于水银血压计操作复杂，主
观性强，腕式血压计准确度低，2020
年6月美国心脏协会发布的《家庭自
我血压监测联合政策声明》和 2019
年《中国家庭血压监测指南》均建
议：家庭血压监测优先推荐臂式电
子血压计。

测量血压时，袖带的位置应在肘
横纹上2~3指，松紧度以能伸进袖带
一指为宜，不能太紧也不能太松。

尽量脱去测量侧肢体的衣服，
并保证袖带、血压计、心脏在同一
水平。

测量血压通常要求“四定”，即
定时间、定体位、定部位、定血压
计。简单来说，就是要在每天相同
的时间，使用同一血压计测量同一
侧胳膊的血压，而且要固定体位。

如果平躺测血压，每天都平躺着测
量，如果是坐位测血压，每天都应坐
位测量。

测量时间通常选择在清晨睡醒
后一小时内，排空大小便后或睡觉
前。一般情况下，右侧胳膊测的血
压值高于左侧胳膊 10~20mmHg 为
正常情况，选择血压较高侧胳膊作
为检测血压的依据。

测量血压的注意事项

选择适合自己的电子血压计，
尤其要注意袖带的大小；在合适的
时间点测量血压，测量时保持平
静，不要过度紧张、恐惧；袖带捆绑
的松紧度以能伸进一个手指为宜，
不 可 太 松 或 太 紧 ；连 续 测 量 2~3
次，每次间隔 1 分钟；规律测量血
压后一定要到心内科门诊医生处
就诊，以明确是否存在高血压及治
疗方案。

（大河健康报 白兵 张驰）

居家量血压注意“四定”


