
睡眠，这个看似平常的生命过程，却是

我们身体内一股强大的力量，它与我们的健

康息息相关。 没有充足的睡眠，我们的身体

将无法正常运作，甚至可能导致各种健康问

题。今天，我们就来深入探讨睡眠的重要性，

以及如何改善睡眠质量，从而守护我们的生

命之源。

一、睡眠的重要性

睡眠是人体恢复和修复的重要过程。 在

睡眠中，我们的身体得以放松，肌肉和神经系

统得到充分的休息。 此外，睡眠还有助于巩

固记忆、维持免疫功能以及调节代谢。 对于

青少年来说，睡眠更是影响他们生长发育的

关键因素。

除了恢复身体的机能，睡眠还有助于提

高情绪。 有研究显示，缺乏睡眠的人容易出

现情绪波动，甚至可能引发抑郁症。 充足的

睡眠可以帮助我们保持良好的情绪，从而提

高生活质量。

二、影响睡眠的因素

1.

睡眠环境：室内的噪音、温度、湿度以

及空气质量等因素都会影响睡眠质量。

2.

生活习惯：不规律的作息时间、咖啡因

和烟草等刺激物的摄入、以及睡前过度的体

力或脑力活动等，都会影响我们的睡眠。

3.

健康问题：某些疾病，如呼吸系统疾

病、心脏病、阻塞性睡眠暂停综合症等，都会

对我们的睡眠产生负面影响。

三、改善睡眠的方法

1.

建立规律的作息时间：尽量在同一时

间入睡和起床，有助于调整生物钟，提高睡眠

质量。

2.

创造良好的睡眠环境：保持卧室安静、

黑暗、凉爽和舒适，有助于促进良好的睡眠。

3.

避免睡前过度兴奋：避免在睡前进行

刺激性的活动，如观看刺激性的电视节目、使

用电子设备等。

4.

放松身心：在睡前进行深呼吸、冥想等

放松活动，有助于减轻压力，促进睡眠。

5.

寻求医疗帮助：如果存在睡眠问题，应

咨询医生或专业的睡眠治疗师，了解可能的

治疗方法。

四、案例分析

假设张先生是一名白领，工作压力大，经常

加班，导致他常常熬夜，睡眠质量严重下降。 经

过医生的建议和指导， 张先生开始调整作息时

间，创造良好的睡眠环境，避免睡前过度兴奋，

并尝试进行放松身心的方法。一段时间后，他的

睡眠质量明显提高， 白天的工作效率也有所提

升。这个案例告诉我们，改善睡眠质量对于提高

生活质量和工作效率至关重要。

总结：睡眠是我们身体内一股强大的力量，

它与我们的健康息息相关。 了解影响睡眠的因

素并采取相应的改善方法， 可以帮助我们提高

睡眠质量，从而守护我们的生命之源。

（作者单位：河北省沧州中西医结合医院）

探讨睡眠的重要性与改善方法

□

刘美丽

B58

在我们的日常生活中，糖分是我们

无法避免的一种营养物质。 然而，过量

的糖摄入却可能导致一种常见的口腔

问题———龋齿。 本文将深入探讨甜蜜陷

阱：龋齿背后的“糖”密，旨在帮助读者了

解糖与龋齿的关系，以及如何科学地控

制糖的摄入，预防龋齿的发生。

一、糖与龋齿的关系

1.

口腔酸化：过多的糖摄入会导致口

腔酸化。 在酸性环境下，牙齿表面的保护

层会被溶解，为细菌繁殖提供便利。

2.

细菌侵蚀：口腔中的某些细菌

能利用糖代谢产生酸， 这些酸会侵蚀

牙齿，导致龋齿的形成。

二、预防龋齿的方法

1.

控制糖分摄入：尽量减少含糖食

物和饮料的摄入，如糖果、巧克力、碳酸

饮料等。 尤其是儿童和青少年，应养成

良好的饮食习惯，避免过度摄入糖分。

2.

定期口腔检查：定期进行口腔

检查，及时发现并治疗龋齿，防止龋齿

恶化。

3.

保持口腔卫生：养成良好的口腔

卫生习惯，如每天刷牙两次，使用牙线等

工具清洁牙缝。 定期更换牙刷等口腔清

洁用品，确保其清洁效果。

4.

合理饮食搭配：在饮食中适量摄

入糖分，同时搭配摄入富含钙、磷等矿物

质的食物，有助于增强牙齿的抵抗力。

三、案例分析

以小明一家为例， 分析如何科学控

制糖的摄入，预防龋齿。小明一家三口经

常在一起吃饭，为了预防龋齿，他们采取

了以下措施：

1.

小明的妈妈在烹饪时减少了糖的

用量，并鼓励全家多吃蔬菜和水果，以替

代部分含糖食物。

2.

小明和小他的爸爸坚持每天刷牙

两次，并使用牙线清洁牙缝。如果发现牙

齿有任何不适，他们都会及时就医。

3.

在节假日或亲友聚餐时，他们会

控制含糖饮料的摄入量， 并选择更为健

康的食物和饮料。

通过这一家人的努力， 他们成功地

控制了糖的摄入量， 从而减少了龋齿的

风险。 事实证明，科学地控制糖的摄入是

预防龋齿的有效方法。

四、总结与建议

综上所述， 糖分摄入过多是导致龋

齿的重要原因。 为了预防龋齿，我们需要

科学地控制糖的摄入。 通过养成良好的

饮食习惯、定期口腔检查、保持口腔卫生

以及合理饮食搭配等方法， 我们可以有

效地预防龋齿的发生。 对于个人而言，我

们应该从自身做起，减少糖分摄入，共同

营造一个健康的口腔环境。

最后， 我们建议广大读者在日常饮

食中注意控制糖分摄入， 定期进行口腔

检查，保持良好的口腔卫生习惯。 同时，

我们也要呼吁食品生产商和销售商遵守

食品安全法规，减少食品中糖分的含量，

为公众创造一个更健康的饮食环境。

（作者单位：河北省隆尧县医院）

胃酸倒流的成因与预防方法

□

张文凤

胃酸倒流，也称为胃食管反流（

GER

），是

一种常见的消化系统疾病。 患者常常会感到

胸痛、烧心、吞咽困难等不适。然而，胃酸倒流

背后的“隐形”元凶往往被忽视，导致病情反

复发作。 本文将为您揭开胃酸倒流背后的真

相，并介绍常见的应对方法。

一、胃酸倒流的成因

1.

饮食不当：饮食不规律、过量进食、摄

入过多高脂肪食物等都会加重胃部负担，导

致胃酸分泌过多。

2.

生活习惯不良：长期熬夜、过度劳累、

吸烟酗酒等不良生活习惯会影响身体的正常

功能，加重胃酸倒流症状。

3.

腹内压升高：便秘、慢性咳嗽、妊娠等

都会导致腹内压升高，从而加重胃酸倒流。

4.

抗反流屏障减弱：食管下括约肌是防

止胃酸倒流的重要结构，而许多疾病如肥胖、

神经肌肉疾病等都会导致食管下括约肌结构

受损，减弱其抗反流屏障。

二、胃酸倒流的症状

胃酸倒流最常见的症状是烧心和反酸。 此

外，患者还可能出现胸痛、吞咽困难、咽喉不适等

症状。 这些症状在餐后、平躺或夜间时尤为明显。

三、如何预防胃酸倒流

1.

调整饮食：保持规律的饮食，避免过量

进食和高脂肪食物。饮食应以清淡、易消化的

食物为主，少食多餐。

2.

改善生活习惯：保持充足的睡眠，避免

过度劳累。戒烟限酒，避免烟酒刺激和酒精代

谢产物对胃黏膜的损伤。

3.

保持排便通畅：养成良好的排便习惯，

预防便秘。 适当运动，增强身体免疫力，有助

于缓解便秘。

4.

避免增加腹内压的因素： 如咳嗽、弯

腰、负重等行为都可能增加腹内压，应尽量避

免。 对于慢性咳嗽患者，应及时就医，查明原

因，并遵医嘱进行治疗。

5.

药物预防：对于易发胃酸倒流的人群，

可以在医生指导下适当使用抗酸剂或促消化

药物，以减轻症状。

四、治疗与护理

对于胃酸倒流，治疗应以控制症状、减少

复发、提高生活质量为主。常用的治疗方法包

括药物治疗、改变生活方式、手术治疗等。 在

治疗过程中，患者应积极配合，遵循医生的建

议，按时按量服药，并保持良好的生活习惯。

同时，定期复查也是治疗过程中的重要环节。

在护理方面，患者应关注饮食健康，避免刺激

性食物摄入。保持适当的运动量，增强身体抵

抗力。

胃酸倒流作为一种常见的消化系统疾病，

其背后的“隐形”元凶常常被忽视。 了解并预防

这些因素， 有助于我们更好地应对胃酸倒流。

保持良好的生活习惯和饮食习惯，加强身体锻

炼，是预防和治疗胃酸倒流的关键。

（作者单位：四川省西昌市人民医院）

浅谈糖与龋齿的关系

□

段国荣

在日常生活中， 我们可能会遇到一

些突发状况，例如短暂的眩晕、头痛或者

身体不适。这些情况中，有一部分可能与

癫痫有关。癫痫，这种神经系统的慢性疾

病，影响着我们的大脑功能，对个人和社

会都产生了深远的影响。 本篇文章将带

领读者深入了解癫痫， 理解它对我们生

活的影响，以及我们如何预防和治疗它。

一、什么是癫痫？

癫痫，又被称为羊角风或抽风症，是

一种常见的神经系统疾病。 其特征在于

患者的大脑突然、短暂性的功能失常，导

致身体失去控制，引发一系列症状。这些

症状可能包括抽搐、失神、头痛、口吐白

沫，甚至昏迷。

二、癫痫的起因

癫痫的起因有多种， 包括遗传因素、

脑部疾病、脑损伤、代谢问题等。 有些病例

可能由多种因素共同作用导致。 对于癫痫

的成因，医学界仍在不断研究和探索中。

三、如何预防癫痫？

1.

健康饮食：保持均衡的饮食，避免

过度食用含有咖啡因和尼古丁的食物

和饮料，因为它们可能影响大脑功能。

2.

保持健康的生活方式：定期锻

炼、充足的睡眠、避免过度压力等都有

助于维护大脑的健康。

3.

定期体检：定期进行脑部检查，及

早发现并治疗可能存在的疾病或损伤。

4.

避免诱因：了解并避免可能触

发癫痫发作的因素，如强光、噪音、情

绪激动等。

四、癫痫的治疗

治疗癫痫的方法包括药物治疗、

手术治疗、生酮饮食疗法等。对于大多

数患者来说， 药物治疗是最常见的方

法。 一旦确诊，患者应与医生合作，根

据个人情况选择合适的治疗方案。

五、癫痫对个人和社会的影响

尽管癫痫是一种慢性疾病， 但只

要得到适当的治疗和管理，它并不会影响

患者的生活质量。 然而，对于患者及其家

庭来说，他们可能会面临一些挑战，如对

疾病的误解、社会歧视以及与医生、药师

和其他专业人士的沟通问题。

六、未来展望

随着医学技术的进步，我们对癫痫的理

解和治疗方法也在不断更新。未来的研究将

进一步探索癫痫的成因，开发更有效的药物

和治疗方法。 我们期待有一天，癫痫不再是

一种无法克服的疾病，而是一种可以通过持

续治疗和管理得到控制的慢性疾病。

总的来说，癫痫是一种需要持续关注

和管理的慢性疾病。 通过理解它的起因、

预防方法、治疗方式以及可能面临的社会

挑战，我们可以更好地帮助那些正在与癫

痫作斗争的人。让我们一起成为守护大脑

“稳定之锚”的一份子，为所有癫痫患者提

供支持和理解。

（作者单位：河北省遵化市人民医院）

如何预防和治疗癫痫病

□

张桂媛

腹腔镜胆囊切除术是一种常见的胆囊手

术，主要用于治疗胆囊结石、胆囊炎等胆囊疾

病。术后，患者的饮食调整非常重要，因为良好

的饮食习惯有助于恢复身体健康。本文将介绍

腹腔镜胆囊切除术后饮食调整的相关知识，帮

助患者更好地恢复。

一、总体原则

腹腔镜胆囊切除术后， 患者的饮食应以

清淡、易消化为主，避免油腻、辛辣、刺激性食

物。 同时，应遵循少食多餐、逐渐增加食量的

原则， 以适应术后身体恢复的需要。 总体来

说，饮食调整应注重营养均衡，保证足够的蛋

白质、维生素和矿物质摄入，以促进伤口愈合

和身体康复。

二、术后早期饮食

1.

食物选择：术后早期，患者应以流质饮

食为主，如米汤、藕粉、蛋花汤等。 逐渐过渡到

半流质饮食，如稀饭、面条等。对于胃肠道功能

尚未完全恢复的患者，应避免食用易产气的食

物，如牛奶、豆制品等。

2.

水分的摄入： 腹腔镜胆囊切除术后，患

者应保持足够的水分摄入，以促进身体新陈代

谢。 建议每日饮水量不少于

2500-3000

毫升。

三、术后恢复期饮食

1.

蛋白质摄入：术后恢复期，患者应适当

增加蛋白质的摄入，如鱼肉、鸡肉、豆制品等。

蛋白质有助于促进伤口愈合和身体恢复。

2.

维生素摄入： 新鲜的蔬菜和水果是维生

素的主要来源。术后恢复期，患者应保持适当的

维生素摄入，以促进身体康复。建议多食用富含

维生素的食物，如胡萝卜、西红柿、猕猴桃等。

3.

饮食调理：在术后恢复期，患者可适当

食用有助于促进胆汁分泌和消化的食物，如山

楂、乌梅、柑橘等。 这些食物富含有机酸，可以

刺激胆囊收缩，有助于减轻术后不适。

四、特殊注意事项

1.

避免暴饮暴食：腹腔镜胆囊切除术后，患

者的消化系统可能会受到影响， 暴饮暴食可能

会加重消化负担，影响术后恢复。 因此，应避免一次性食用过

多食物，尤其是油腻食物。

2.

严格控制脂肪摄入：对于胆囊疾病患者，高脂肪食物

可能会刺激胆囊收缩，不利于术后恢复。 因此，应严格控制

脂肪摄入，尤其是动物脂肪。

3.

定期复查：腹腔镜胆囊切除术后，患者应定期到医院

进行复查，根据医生建议调整饮食。

总之， 腹腔镜胆囊切除术后， 患者的饮食调整非常重

要。 在术后早期应以流质和半流质饮食为主，逐渐过渡到正

常饮食。 在术后恢复期， 应适当增加蛋白质和维生素的摄

入，并避免暴饮暴食和严格控制脂肪摄入。

（作者单位：河北省邢台市信都区人民医院）
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