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烟台民意通热线
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★矫晓玲还针对0-12岁儿童提出了10条睡眠+睡觉时间建议，家长们可以收藏起来。
1.通过设置适合年龄的就寝时间（最好在21：00之前）和唤醒时间，确保您的孩子有足够的睡眠。
2.在工作日和周末保持一致的就寝时间和唤醒时间。
3.建立一致的就寝时间习惯，建议在床上穿舒适的衣服。
4.鼓励您的孩子独立入睡。
5.在就寝时间和夜间避免强光照射，并且在早晨增加光线照射。
6.将所有电子设备放在卧室外面，并在就寝前限制使用电子设备。
7.保持有规律的每日时间表，包括一致的进餐时间。
8.制订适合年龄的小睡时间表。
9.确保白天有足够的户外运动时间。
10.少喝含有咖啡因的饮料，包括苏打水、咖啡和茶。

春困夏乏怎么办？
孩子午睡有没有必要？

烟台毓璜顶医院医生教你走出“困”境

眼下，正处于春夏之交。在生活中，无论是学生还是上班族，都有一个通病就是“春困夏乏秋无力”。作为成年人，大
家都知道如果不午休，时间长了就容易出现脑子不清醒、注意力不集中等情况。但孩子中午精力旺盛不易睡觉，很多妈妈
也是为此头疼不已。那到底孩子午睡有没有必要呢？有的家长认为孩子精力旺盛，玩起来都不知道累，所以不用休息；也
有的家长觉得孩子中午睡了晚上就一定会折腾到半夜……但其实午睡是非常有必要的。烟台毓璜顶医院儿童保健门诊
副主任医师矫晓玲在近日接受记者采访时表示：“睡眠对儿童的影响很广泛，是人类健康发展的基础。”

YMG全媒体记者 刘晋

睡眠不足会影响孩子的体格生长和心理健康

矫晓玲介绍，睡眠问题已成为
全球公共卫生问题，年龄越小，发生
率越高。“婴幼儿的睡眠问题如果处
理不好，将发展为儿童期甚至成人
期的睡眠困难，也影响孩子的体格
生长和心理健康。”说起睡眠障碍对
儿童的影响，矫晓玲坦言，睡眠不足
可以导致神经认知功能的低下，这
是由于睡眠不足影响了注意力、记
忆力以及抽象思维的能力。在所有
年龄段的儿童中，睡眠不足还会增
加事故发生的概率。

“有研究发现，婴儿期睡眠问题
可以延续到儿童早期，与睡眠好的儿
童相比，这样的儿童随着年龄增长，
以后会出现更多的睡眠及行为问题，
也会引起一系列情感行为问题。”矫
晓玲告诉记者，睡眠障碍还会影响体
格发育。睡眠问题会打乱儿童深睡
眠期生长激素的分泌，使内分泌以及
代谢系统受到影响。近期我国一项
研究回顾性分析了我国9～18岁儿
童青少年睡眠不足与肥胖和中心性
肥胖的关系。结果显示，与睡眠充足

组学生相比，睡眠不足组学生发生肥
胖的风险增加14.5%，发生中心性肥
胖的风险增加12.7%。同时，孩子的
免疫系统受到威胁，体格生长也会受
到影响，导致生长发育不良、身材矮
小等生长问题。“还有一点很重要，就
是睡眠问题造成了抚养者的压力增
大，特别是减少了抚养者的睡眠时
间，降低了睡眠质量，使抚养者精神
紧张、情绪不良，行为发生变化，易出
现疲劳，并对亲子关系造成了直接的
负面影响。”她说。

3岁后，不要求每个孩子必须午睡

据矫晓玲介绍，婴幼儿期是儿
童睡眠昼夜节律及行为习惯发展的
关键期，也是睡眠问题高发期。最
核心的问题是父母缺乏正确培养宝
宝健康睡眠的知识，尤其是不良的

“入睡习惯”如奶睡、抱睡。“现在全
球有很多关于儿童和成人的睡眠习
惯的建议，提示孩子的睡眠应该从
小开始。睡眠习惯一旦建立，就能
很好地帮助其成人后养成良好的睡
眠习惯，就有利于我们一生的睡眠
健康。”矫晓玲说。

对于如何培养良好的睡眠习
惯，她建议，要建立规律作息安排，
节假日保持固定、规律的睡眠作息，
白天小睡不要睡得太长，至少在晚
上入睡前保持4小时的清醒时间。

“因为具有个体差异，在应用推荐量
的同时，通常要结合一些核心问题
帮助进行判断，比如儿童通常睡多
久才感觉休息好了？如果允许孩子
随意或自由睡眠时，通常会睡多
久？矫晓玲表示，临床推荐睡眠时
间都是参考范围，不是绝对值。睡

眠情况也可根据第二天精神状态判
断，如有无瞌睡、注意力是否集中
等。若情况良好且生长发育也正
常，不易生病，那理论上睡眠应该足
够。另外，午睡非常关键。她说：

“孩子白天的午睡，我们也叫白天的
小睡，是与年龄有关系的。3岁后有
的孩子白天小睡，有的孩子不喜欢
午睡，如果夜间睡眠好、睡眠时间充
足，白天的精神状态、活动、情绪、生
长发育好，就可以不午睡，不要求每
个孩子必须午睡。”

睡眠+睡觉时间建议请收好

近日，芝罘区新海阳小学开展了反恐防
暴宣教活动。学校通过校园广播宣传普及
国家安全相关法律法规。各班级利用晨会、
安全教育课等开展主题宣讲，孩子们掌握了
反恐防暴知识，增强了安全防范意识和自救
互救能力。学校还对一键报警、视频监控等
三防体系建设情况和各项规章制度的落实
情况进行了全面检查，组织开展了反恐防暴
实战演练，增强反恐应急处置能力。

芝罘区新海阳小学
开展反恐防暴宣教活动

通讯员 孙典 王红英

近日，烟台星海艺术学校举办了“乘风
破浪 勇往直前”趣味运动会。踏着清风、沐
浴阳光，各方队蓄势待发，同学们以饱满的
精神面貌迈步向前。起跑、弹跳、飞跃、投
掷、冲刺，英姿飒爽的运动员们用汗水生动
诠释了朝气与活力。

烟台星海艺术学校
趣味运动会顺利举行

通讯员 祁妤 牟雪 季祥

近日，烟台航天小学开展了网络安全教
育活动。学校通过国旗下讲话，向广大师生
宣传网络安全的重要性。班主任通过主题
班会，引导学生们进一步了解网络，提高安
全意识。同时，学校通过班级群发送《致家
长的一封信》，使学生和家长认识到网络安
全的重要性。

烟台航天小学
开展网络安全教育活动

通讯员 高景子

近日，芝罘区港城小学与烟台市象棋协
会携手成功举办了芝罘区中小学象棋校园
联赛。本次联赛采用淘汰制。

比赛中小棋手们镇定自若，斗志昂扬，
现场井然有序，战况扣人心弦。自信满满
的棋手们讲究棋风、注重棋德，在“方寸”之
间，展示睿智与沉着。

芝罘区港城小学
举办象棋校园联赛

通讯员 刘士琪

4月 27日，开发区第五小学迎来了以
“阳光运动强体魄，五育融合扬美善”为主题
的春季运动会。本次运动会分为田赛、径赛
两大类，共计10个项目。

比赛立足竞技与班级展示相结合，跑道
上的运动员们拼搏努力，挥洒汗水。即使被
赶超，他们仍然不言放弃。当越过终点，他
们击掌相拥，泪洒赛场。这是集体的荣耀，
是班级的荣耀。场下同学们的助威声也是
一浪高过一浪，热闹非凡！

开发区第五小学
春季运动会火热来袭

通讯员 于凡 李东宁


