
睡眠质量差，已经成为部
分儿童青少年面临的重要问
题。有研究指出，25%至 35%的
学龄期儿童说自己在一个月内
做过噩梦，其中女孩所占比例
比男孩高。

噩梦下的负性体验
噩梦主要发生在快速眼动

睡眠期间。此阶段是睡眠周期
的最后一个阶段，因此，儿童更
容易被发生在半夜或清晨的噩
梦惊醒。

在快速眼动睡眠期，大脑
最接近人意识清醒时的状态，
神经兴奋、思维活跃，噩梦的画
面往往十分清晰。

虽然儿童知道梦境不是现
实，但是也会感到“太真实了”

“太可怕了”。
为什么噩梦会很难忘呢？

因为这些负性情绪体验并不会
随着梦的停止而结束。在被噩
梦惊醒后，儿童常常会感到无
助、恐惧、心率加快，甚至再次
入睡后会继续做噩梦。

儿童不仅会在晚上被这些
噩梦惊醒，还可能在白天陷入
对噩梦场景的思考，影响学习
时的专注度。长期下去，部分儿
童还会产生对噩梦的恐惧，并

出现慢性失眠。
如何安抚怕做噩梦的孩子
儿童的睡眠问题相对容易

被观察到。而当青春期的孩子
说自己“老做噩梦”“怕黑”，或
者突然要求和大人一起睡时，
父母要保持足够警惕。

因为青春期的孩子往往不
会像婴儿或幼童一样，一做噩
梦就找家长，而是在自己反复
对抗噩梦一段时间，依然无力
改变时，才会向家长求助。事实
上，在学龄期儿童中，10岁至
14岁年龄段的孩子噩梦综合征
报告率最高。

当孩子做噩梦时，父母可
以这样做——

一是尽快来到孩子的床
边，打开床头灯，让孩子相信自
己是安全的。

二是让孩子简单聊聊梦里
发生了什么，并对孩子感受到
的负面情绪表示理解。

三是通过谈论，让孩子意
识到不管梦境多么真实都不等
同于现实。

四是当孩子情绪平静下来
后，父母应鼓励孩子相信自己
有能力与不安的情绪共处，鼓
励孩子尽快再次入睡。

五是在白天轻松的氛围
下，与孩子讨论噩梦产生的愤
怒、焦虑、担心等情绪，并探讨
可能的诱因。

六是询问孩子在学校里的
人际关系、学业压力，以及是否
被欺凌等，帮助孩子与老师沟
通，减轻孩子在学校的压力。

七是调整家庭关系，减少
夫妻之间的批评和指责，消除
亲子之间的沟通障碍或隔阂。

八是帮助孩子建立自己的
睡眠习惯，提升孩子的睡眠质
量。

父母不要为了让孩子安心
而步步妥协，甚至满足孩子的
每一个要求。例如，有的孩子做
噩梦后可能会出现不愿意再独
自睡觉的情况。如果
父母满足孩子的
要求，长期与孩
子一起睡，那么
就可能强化孩子
的依赖行为，加深
孩子对于睡眠的
过分担忧。

经常做噩梦是
否需要治疗

睡眠问题可能暗
示儿童青少年正在面

临过大的压力。
儿童期的抑郁、焦虑、创伤

后应激障碍等，常常伴有睡眠
期间的噩梦。特别是当孩子受
到某种创伤后，如被欺凌、遭遇
亲友突然离世等，创伤经历的
场景会反复在梦境中重演。

有的儿童甚至可能已经出
现了幻觉、妄想等精神疾病症
状，却一直没敢
告诉家人或
者 没 被
家人察

觉到异常。这类儿童也可能出
现睡眠困难。还有的儿童并非
做噩梦，而是夜惊，其表现是在
前半夜突然大喊大叫，但醒来
后什么也不记得。

由于睡眠问题背后的诱因
比较复杂，有的是纯粹的失眠
问题，有的则是继发问题，因
此，父母陪伴孩子到精神科或
心理科寻求专业的鉴别、诊断
和治疗十分重要。
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如何应对孩子做噩梦

在牙齿正畸过程中，最
常见的正畸矫治器就是由金
属托槽和金属弓丝组成的牙
箍。“小铁片”就是“托槽”，通
过黏合剂“粘”在牙齿表面，
将来治疗结束还要卸下来，
所以不能“粘”得太结实。如
果矫治器在口内遭遇过大的
外力，如啃咬骨头、坚果等，
托槽就很容易脱落。

若只是个别托槽脱落，
口内没有特别不适，不用专
门就医，尽量收集好“小铁
片”，复诊时带给医生就行，
医生会根据情况重新粘贴。
但脱落的较多，且距离复诊
时间还很长，就不能置之不
理了，大量托槽脱落，会使牙
齿失去控制力，影响治疗效
果。

牙箍上的“小铁片”

儿童的皮肤娇嫩，血管
丰富，角质层较薄，对外来细
菌等刺激物的敏感性较高，
在同样部位涂抹外用药时，
吸收要比成人多，所以给儿
童选择外用药，要慎之又慎。

“消毒之宝”碘伏 碘伏
作为一种含碘的广谱杀菌消
毒液，对细菌、真菌、病毒等都
有良好的杀灭作用，可用于处
理擦伤、挫伤等各类外伤。浓
度为0.5%的碘伏对儿童刺激
性小，安全性高，可以应用于
儿童各种外伤消毒。当儿童出
现涂抹部位皮疹、瘙痒及红
肿，可能是对碘伏过敏，应立
即停止使用碘伏，用生理盐水
擦洗，如过敏严重应立即就
医。使用碘伏给孩子进行面部
消毒时应避开双眼，若不慎入
眼，要立即用大量清水冲洗后
去医院就诊。

“皮炎之宝”鞣酸软膏

婴儿皮肤非常娇嫩，常会出
现尿布皮炎（俗称红屁股），
其他部位皮肤上也很容易出
现丘疹，肿胀、潮红，严重的
甚至会糜烂、皮损、渗液等。
鞣酸软膏可使皮肤局部组织
蛋白凝固，形成保护膜，保护
皮肤和减少渗出液，从而防
止继发感染。如果用药 3天
后没有得到明显改善，要及
时就医。

“止痒之宝”炉甘石洗
剂 炉甘石洗剂的主要成分
是炉甘石、氧化锌、甘油等，
这三种成分都比较温和，对
皮肤刺激性较小，常用于治
疗荨麻疹、痱子、蚊虫叮咬等
急性瘙痒性皮肤病。炉甘石
洗剂要避免接触孩子的眼睛
和口、鼻等黏膜及有毛发部
位。严重湿疹、皮肤极度干
燥、皮肤破溃有伤口等情况
不建议使用。 （本版综合）

儿童外用药有“三宝”

血液是如何在人体内循环的
血液循环由体循环和肺循

环两条途径构成。
体循环由左心室射出的动

脉血入主动脉，又经动脉各级
分支，流向全身各器官的毛细
血管。然后血液经过毛细血管
壁，借助组织液与组织细胞进
行物质和气体交换。经过交换
后，使动脉血变成了静脉血，
再经过小静脉、中静脉，最后
经过上、下腔静脉流回右心
房。血液沿着上述路径的循环

称为体循环或大循环。体循环
的主要特点是路程长，流经范
围广泛，以动脉血滋养全身各
部位，并将其代谢产物经静脉
运回心脏。

肺循环由右心室射出的静
脉血入肺动脉，经过肺动脉在
肺内的各级分支，流至肺泡周
围的毛细血管网，在此进行气
体交换，使静脉血变成含氧丰
富的动脉血，经肺内各级肺静
脉属支，再经肺静脉注入左心

房。血液沿上述路径的循环称
为肺循环或小循环。肺循环的
特点是路程短，只通过肺，主
要功能是完成气体交换。

血液循环由上述两条途径
构成的双循环能把食物、氧气
和其他人体必需物质运送到全
身的各个细胞，同时带走这些
细胞排泄的废物。此外，循环
系统还有维持体温和抗炎症的
作用。

常见发酵剂该怎么选
主食对人体非常重要，长

期不吃主食的人皮肤会松松垮
垮、状态变差，还会有脱发、免
疫力降低等问题。

不过，生活中常吃的精白
米面在加工过程中会损失很多
矿物质和膳食纤维，营养大大
下降。而有些人消化能力弱，吃
不了太多粗粮，若想要给主食
增加营养，可以选择吃点儿发
酵食品，不仅容易消化吸收，营
养也不错。

酵母是一种单细胞真菌，
属于天然的生物性膨松剂。酵
母本身富含多种维生素、矿物
质和酶类，它对面粉中的维生
素还有保护作用。

酵母发酵过程中不断产生
二氧化碳气体，这些气体会让
面团膨胀，疏松多孔，做出来的
面食也就会更加松软好吃。它

在发酵中生成的多种有机酸、
醇、醛、酮和酯等风味化合物会
赋予面食特有的香气和发酵风
味。

不仅如此，酵母还有助消
化的作用。发酵后，面粉里影响
钙、镁、铁等元素吸收的植酸可
被分解，从而提高人体对这些营
养物质的吸收和利用。而且，酵
母菌在繁殖过程中还能增加面
团中B族维生素的种类和含量。

常见的发酵剂除了酵母，
还有小苏打和泡打粉。

小苏打即碳酸氢钠，属于
碱性膨松剂，在遇水和高温环
境中也会释放二氧化碳气体，
但相对酵母，二氧化碳释放较
少，所以加量少时蒸出来的面
食往往不够松软。但如果放多
了，食材会看起来发黄，而且还
会出现苦涩的味道。

泡打粉是一种复合膨松
剂，主要成分是小苏打、酸性材
料和玉米淀粉。相比酵母粉和
小苏打，泡打粉发酵的速度更
快而且没有温度要求，不过，一
些老式泡打粉含铝，常用这样
的泡打粉对身体不利，购买时
注意查看外包装配料表。

酵母、小苏打和泡打粉，用
哪个发酵更好？

一般来说，酵母更适合无
添加糖和油或低添加糖和油的
面食。酵母本身营养丰富，在发
酵过程中又会增加营养，所以
日常生活中，使用酵母发面是
比较好的选择。

而高糖、高油的点心类面
食则需要选择小苏打、泡打粉
这一类化学膨松剂。因为，过多
的糖和油会抑制普通酵母菌的
活性，往往无法成功发酵。


