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许多人结束了一天忙碌的工
作，想回到家安心地睡上一觉，躺
在自己的床上却翻来覆去睡不着
觉，心想，如果能秒睡就好了。但
秒睡有想象的那么好吗？其实，
秒睡也可能是一种病。

发作性睡病的表现

秒睡有生理性与非生理性两
种，生理性的秒睡是由于过度劳
累或者有良好的睡眠习惯。非生
理性的秒睡是一种病，称为发作
性睡病。

发作性睡病的主要临床表现
是日间过度思睡，即患者在日间
应该清醒的时间想睡觉，有时会
直接进入睡眠状态，有突发性、无
法自我克制的特点，多发于儿童
与青少年，具有高度遗传性。

发作性睡病每天有多次发
生，每次时间约20分钟，睡眠状态
因人而异，有的患者呈半睡状态，
有的患者呈酣睡状态，部分患者
还伴有猝倒发作、夜间睡眠障碍、
睡眠瘫痪和幻觉等症状。

发作性睡病很危险

发作性睡病并不直接危害生

命，但是其症状却会给生活和学
习造成一定困扰，严重时可能会
对身体造成强烈的伤害。

1.失去记忆。日间过度思睡症
状的患者有时会做一些没有自我
意识的事情，并且当患者清醒以后
对自己所做的事情失去记忆。

2. 影响正常的工作和学习。
有夜间睡眠障碍症状的患者在
夜间无法正常入睡，而日间过度
思睡会导致患者注意力不集中、
学习能力下降、行动迟缓等。患
者病情严重时，可能还会出现认

知障碍，影响患者的正常工作和
学习。

3.精神和情感障碍。发作性
睡病的患者相比于正常人更容易
出现精神和情感障碍，一部分发
作性睡病的患者同时也患有焦虑
症和抑郁症，而少部分的精神分
裂症患者与发作性睡病有同样的
症状。

4.影响身体健康。一项临床
研究得出结论，85%的发作性睡
病患者存在超重或者肥胖。发作
性睡病患者也会导致晕厥、瞳孔
异常、肠胃不适、体温低等症状，
严重损害身体健康。

如何调理

治疗发作性睡病主要是改善
患者的生活习惯，患者可以通过
饮食、睡眠、休闲活动等各个方面
改善病情。

要合理摄入健康的食物，在
日间可以适量饮用茶水或者咖
啡；培养良好的睡眠习惯；适
当、合理地锻炼身体、参加文艺
活动等。

如情况严重，应该及时就医，
针对发作性睡病的不同症状进行
治疗，根据医嘱服药。

国庆节小长假即将来临，假期外出、旅游、聚
会等活动将明显增多，人员流动性加大，疫情传播
风险增加，怎样减少疫情传播风险，安全过节呢？

倡导就地过节
倡议国庆假期在本地过节休假，减少跨地

市、跨省出行，避免前往中高风险区所在县（市、
区），非必要不前往中高风险区所在地市。

咳嗽是最为常见的症状，常常
发生在儿童身上。咳嗽属于身体
的一种防御机能，能去除呼吸道分
泌物，维护呼吸道健康。不过，儿
童长时间咳嗽让家长甚是担忧，生
怕会让病情进一步恶化。导致咳
嗽的原因有很多，家长需根据儿童
咳嗽症状来初步判断。

如何通过儿童咳嗽来初步判
断疾病？

1.干咳
咳嗽时痰液量少或没有痰，

呈现阵发性干咳、清嗓子样干咳，
同时伴有咽喉疼痛、咽部瘙痒和
干燥以及咽部有异物，咳嗽后就
能有所缓解，这极有可能是急性

支气管炎。其间应让儿童多喝
水，注意饮食清淡，远离生冷和太
烫、辛辣刺激性食物，维持口腔清
洁，及早消除致病因素。不足三
个月的孩子若持续性咳嗽，同时
伴有高热和呼吸困难，还需及早
就医治疗。

2.咳嗽时有痰
咳嗽时有痰，呈现黄绿色脓痰

或是清痰，这极有可能是鼻窦炎或
支气管扩张、细菌性支气管炎，也有
可能是肺脓肿，又或是支气管炎和
肺炎正处于康复期。这种情况下
谨慎用镇咳药物。

3.突发性呛咳
突然出现剧烈咳嗽，同时伴

有脸色苍白或嘴唇青紫、说话声
音嘶哑和憋气、呼吸困难以至于
窒息，极有可能是异物入侵气管
或咽喉。这种情况下应立即采取
挤压胃部急救法，抱住儿童腰部，
双手食指、中指以及无名指顶压
上腹部，然后快速用力向后上方
挤压，重复多次，直到让异物排出
为止。

4.夜晚咳嗽
儿童睡着后咳嗽最严重，这

极有可能是夜间迷走神经兴奋升
高引起的，常见于百日咳和哮
喘。这种情况下应鼓励儿童多喝
水，多吃含水分较多的蔬菜和水
果，及早就医治疗。

一些学生和上班族，在面临
考试压力和业绩压力时，经常会
感觉身体不适，如便秘、心悸、失
眠等，去医院检查却又检查不出
任何问题。其实，这些很有可能
是处在焦虑状态下的身体症状
反应。

不同身体症状
胃肠道症状。胃肠道症状是

很常见的症状，患者因紧张、恐惧
而出现胃部不适、恶心呕吐、腹
泻、腹痛、腹胀或便秘等。

心胸症状。焦虑发作时会感
觉胸闷气促，有窒息感，出现胸部
不适、疼痛、呼吸困难、过度换气、
心悸、心慌、心跳快、心律不齐等。

神经系统症状。眩晕、头昏、
头痛，注意力无法集中，严重者会
感到自己失去平衡或即将晕厥。
部分人会对外界刺激敏感，易出
现惊跳反应。

皮肤症状。出现四肢麻木、
针刺感，身体多汗，面部或其他部
位潮红或苍白，感觉潮热或发冷。

肌肉症状。出现一组或多组
肌肉不舒服的紧张感，面部表情
不自然或动作僵硬，严重时胸部、
颈部、肩背部肌肉会出现肌肉酸
痛及僵硬感甚至抽动。

睡眠症状。患者常常睡眠不
佳，出现入睡困难、失眠、噩梦易
惊醒等问题。

学会正确对待焦虑
自我接纳。接纳自己或事

物的不完美，留意自我感受。
如果此刻的感受是焦虑、暴躁、
充满疑虑的，承认这种感受，对
自己宽容、和善一些。接纳了
原本的自己和感觉后，便可以
自然放松，这样就不会被负面
情绪纠缠。

自我监测。可以每天记录焦
虑发作的时间、持续时间、症状表
现及严重程度，达到自我认知、自
我鼓励、自我控制的效果。

积极求助。寻找精神科医
生、心理治疗师或咨询师，请他们
给予专业的建议。

警惕！“秒睡”也可能是病
■ 尹铁伦

这些身体不适可能是因为焦虑
■ 柏涌海 潘霄

不同情况的咳嗽暗藏着哪些疾病信息
■ 冯令殊

国庆节疫情防控要点
全在这！
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实行“落地检”
旅客需持有48小时内核酸检测阴性证明乘

坐飞机、列车、跨省长途客运汽车、跨省客运船舶
等交通工具。抵达目的地后，按照“自愿、免费、
即采即走、不限制流动”的原则，积极配合当地完
成“落地检”。

减少聚集活动
倡导从简举办婚宴、丧事，尽量减少人员数

量。不参与、少参与大型演出等聚集活动。

关注疫情信息
时刻关注各地疫情信息，利用“国务院客户

端”小程序了解各地疫情和中高风险地区情况，
查询相关防疫政策及核酸检测要求，主动配合做
好防疫管理措施。

科技生活 健康
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