
说到失眠，很多人第一反应就是“那不
是睡不着吗”。 其实，睡不着只是失眠的表
现之一。 偶尔睡不着可能是由压力、环境变
化或生活习惯等因素引起的， 但若每周出
现 3 次以上且持续 1 个月以上，就可能属于
慢性失眠，需要引起重视。若出现失眠症状，
人们该怎么应对呢？

调整生活习惯

固定作息时间： 每天在同一时间上床
和起床，帮助身体形成生物钟。

避免午睡：如果必须午睡，时长尽量控
制在 20 分钟～30 分钟。

限制摄入咖啡因和酒精： 下午和晚上
避免摄入咖啡因和酒精。

创造良好的睡眠环境

保持卧室安静、黑暗和凉爽：舒适的睡
眠环境有助于放松。

减少电子设备使用： 睡前一小时避免
使用手机、电脑等电子设备，蓝光会抑制褪
黑素的分泌。

放松身心

冥想或深呼吸： 睡前进行冥想或深呼
吸练习，帮助缓解焦虑。

温水泡脚或泡澡：可以放松身体，促进
血液循环。

饮食调节

避免睡前大吃大喝： 睡前 2 小时～3 小
时避免大量进食， 尤其是高糖、 高脂肪食
物。 （周口市中心医院 贾一佳）
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4 月 14 日，九价 HPV 疫苗多项新适应
证获得国家药品监督管理局的上市批准，
适用于 16 岁～26 岁男性接种。目前，我国多
地预防接种门诊已开放男性九价 HPV 疫
苗接种。

今年 1 月，四价 HPV 疫苗在国内获批
新适应证，用于 9 岁～26 岁男性接种。 此次
开放的是男性九价 HPV 疫苗，年龄要求是
16 岁～26 岁，可以预防阴茎癌、肛门癌、口
咽癌等多种癌症，也能预防尖锐湿疣。 九价
HPV 疫苗一共打 ３ 针，每针约 1300 元。

男性为什么也要打 HPV 疫苗？ 专家介
绍，HPV 疫苗可以预防特定类型的 HPV 感
染，接种 HPV 疫苗在一定程度上降低了宫
颈癌、 生殖器疣的发病率， 对于男性 HPV
感染亦有一定预防作用。

专家表示，在男性人群中，不仅外生殖
器及肛周区域可检测到 HPV 病毒体，在尿
道、输精管、附睾和睾丸亦可检测到。 男性
可通过性传播途径将 HPV 传染给配偶，并
可引起女性宫腔内 HPV 感染 ， 男性接种
HPV 疫苗可以减少将 HPV 病毒传染给配
偶的风险。 （据人民日报健康客户端）

男性为什么也要打 HPV疫苗

随着中考、高考临近，许多学生在应对挑战的同
时，也常常出现一种心理现象———考试焦虑。考试焦
虑是指在考试前或考试过程中，学生出现的紧张、担
忧、甚至恐惧的心理状态。

考试焦虑的 ３ 个压力来源
1.外部压力的“叠加效应”
升学竞争、父母期待、同学间的隐性比较……青

春期的孩子既渴望证明自己，又害怕辜负他人，这种
思想会放大焦虑。

2.生理方面的“激素波动”
考前，大脑会分泌更多肾上腺素和皮质醇，让人

处于“战斗状态”。 如果长期熬夜、缺乏运动，身体无
法及时代谢这些压力激素， 就会使人陷入疲惫与亢
奋的拉锯战，导致情绪失控。

3.认知偏差的“灾难化想象”
学生常陷入“全有或全无”的思维，如“考不上重

点高中，我的人生就完了”。 这种灾难化预言会无限
放大压力，掩盖了“努力本身就是成长”的事实。

把焦虑转化为行动力的 3 个方法
1.给情绪一个“命名锚点”
当焦虑来袭时，试着说：“我现在感到心跳很快，

这是因为我很重视这次考试， 它在提醒我要专注当
下。 ”

写下具体的担忧，再对应写下解决方法。 用“解
决问题”替代“反复空想”，能快速找回掌控感。

2.用“番茄工作法+碎片放松”对抗分心
学习时以 25 分钟为一个单元，结束后花 5 分钟

休息，让大脑从“高压模式”短暂抽离。
避免熬夜。熬夜会降低大脑前额叶的判断力，导

致第二天更容易焦虑。
3.用“身体调节”打破焦虑循环
呼吸法：睡前做“4-7-8 呼吸”（吸气 4 秒，屏息

7 秒，呼气 8 秒），激活副交感神经，缓解失眠。

运动法：每天抽 20 分钟跳绳、散步或跳操，让压
力激素随汗水排出，改善情绪。

家长不焦虑是孩子最好的安慰剂

1.避开“隐性压力源”，少说这 3 句话
否定感受类：“焦虑什么？ 我们当年考试比你轻

松多了！ ”
过度期待类：“考不上没关系，但你一定要尽力，

别让我们失望。 ”
盲目比较类：“你看楼上小王，每天学到凌晨，你

怎么就做不到？ ”
替代方案：“妈妈看到你最近很努力， 累了就和

我说，我们一起调整。 ”
2.用“脚手架式陪伴”提供安全感
后勤保障： 保持作息规律， 为孩子提供均衡饮

食，无需刻意“搞特殊”。
“情绪树洞”：每天留 10 分钟，只倾听，不评价、

不指导。
环境减压：减少家中“倒计时牌”“励志标语”等

视觉压力源，允许孩子偶尔发呆、看半小时电视。
3.传递“成长型思维”
考前与孩子聊一聊， 让他知道———考试是成长

路上的一个站点，不是人生终点；父母的爱与支持，
永远不会和分数捆绑。

何时需要寻求专业帮助

当孩子出现以下情况， 建议联系心理老师或医
生：连续一周以上失眠，或噩梦频繁；拒绝进食、身体
持续不适，且医学检查无异常；情绪崩溃（如突然大
哭、暴躁易怒）的频率明显增加；完全无法学习，一拿
起书本就心慌、手抖。

（周口精神康复医院 陈飞）

考试焦虑：读懂身体的“应激信号”

四种方法改善失眠
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