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健 康

十月怀胎，一朝分娩。孕妇最怕什么？分
娩痛！宫缩痛！

如果把疼痛按 0-10分级，大约有超过四成
孕妈妈需要承受第 10 级阵痛，简直是生不如
死。为减少产妇在分娩过程中的体能消耗与痛
苦，随着人们健康水平的提高，社会对“无痛分
娩”需求的不断增长。日前，国家卫生健康委办
公厅发布了《关于印发第一批国家分娩镇痛试
点医院名单的通知》，全国 913家医院通过遴选
成为首批国家分娩镇痛试点医院。其中，山西
有山西医科大学第二医院、山西省妇幼保健院、
太原市妇幼保健院等 17家医院入选。
第一批国家分娩镇痛试点医院名单（山西省）

山西医科大学第二医院
山西省妇幼保健院
太原市妇幼保健院
太原市太航医院
山西省煤炭中心医院
阳泉市第一人民医院
长治市人民医院
长治市妇幼保健院
晋煤集团总医院
晋城市第二人民医院
山阴县人民医院
晋中市妇幼保健院
晋中市第一人民医院
临汾市第二人民医院
运城市中心医院
运城市妇幼保健院
运城市第一医院

据《山西晚报》

每天应吃一个鸡蛋
多吃增加患心脏疾病几率

这项最新研究由美国西北大学医学院

发起，对 3 万名美国人的健康状况进行了
17 年的跟踪。研究结果表明，一个成年人
每天摄入的鸡蛋数量应为一个，如果多吃，
患心脏疾病的几率就会增加。

美国西北大学医学院的诺瑞娜·艾伦
表示，只要每天增加食用鸡蛋的数量，就会
增加患病的风险。这是一个线性增长，每
多吃半个鸡蛋，患心脏疾病的风险就会增
加 8%。

研究称不能多吃
主要是因为鸡蛋中的胆固醇

这项研究结果于 3 月 15 日刊登在了
《美国医学协会期刊》上。研究人员表示，
不能多吃鸡蛋，主要是因为胆固醇，胆固醇
主要存在于蛋黄中。胆固醇偏高可增加人

体患冠心病等心血管疾病的风险。诺瑞
娜·艾伦建议每天吃一个蛋黄，加上一些蛋
白。

多吃鸡蛋究竟会不会影响健康？
新研究再次引发争议

2013 年《英国医学杂志》曾发表针对
300万成年人进行的研究，没有发现多吃鸡
蛋对人体健康有影响。

“2010 到 2015 年美国人膳食指南”中，
曾建议成人每日摄入胆固醇不超过 300 毫
克。但“2015到 2020年美国人膳食指南”，
又删除了对成人每日摄入胆固醇的限制。

不过不管怎么说，什么东西都别过量，
鸡蛋当然也不例外。

据央视新闻

谁偷走了你的睡眠？
“天啥时候亮？”“早晨睁开眼，不确定自己到底睡着了没有。”“用最贵的护肤品，熬最深的夜。”……
是什么“偷走”了我们的睡眠？怎样才能好好睡一觉？在3月21日第19个世界睡眠日到来之际，记者

在广州、武汉、成都等地进行了调查。

“每日须存入，但是不能累积；能透支，但
是马上开始计息；太多欠款对生命有危险。”
这，被形象称为“睡眠银行”规则。

在广州，61岁的郜女士失眠 5年，隔两三天
就要吃一次药，让自己能“睡着一会”。“眼睛闭
上了，大脑却是难以控制的兴奋，眼皮上就像
在演电影，各种事情跑马灯似的过，心里就一
个念头，天啥时候亮？”

在武汉，34 岁的李女士跳槽到一家大公
司，工作压力大了，情感上又遇到问题，她开始
失眠。“身体困得不行，上床后死活就是睡不
着。早晨睁开眼，都不确定自己到底睡着了没
有。”为了能睡个好觉，李女士想了很多办法：
把窗子换成双层玻璃，挂遮光窗帘；睡前热水
泡脚、喝牛奶……但仍然没有效果。

失眠是成年人的专利吗？并不。广州 6岁
男 孩 毅 宏 经 常 凌 晨 了 还 没 睡 着 ，“ 我 很 怕 黑
……有一次看电视，里面的怪物很吓人，现在
只要关灯了，我就觉得怪物从窗户钻进来，跑
到我的床边。我很害怕，不敢睡。”

记者从四川大学华西医院睡眠医学中心
了解到，去年一年 10岁以下接受睡眠呼吸检查
的就有 400多例。

在各自的床上

失着各自的眠
世 界 卫 生 组 织 统 计 发

现，目前全世界有 27%的人
存 在 睡 眠 问 题 。“ 在 我 们 医
院，失眠人群已占到神经内
科门诊量的三分之一。”广东
省第二人民医院神经内科主
任刘新通说。

偶尔一两晚睡不着并不
是失眠，那究竟怎样才叫失
眠？专家解释说，失眠是一
周内至少有三个晚上出现入
睡困难或睡眠维持困难，通
常还伴随白天的苦恼或社会
功能受影响。

武汉精神卫生中心睡眠
障碍病区主任张昌勇介绍，
睡眠疾病分为睡不着、
睡 不 好 、睡 不 醒 三
大类。睡眠问
题 中 ，失
眠 最

为常见。接诊患者中，老年人
占多数，近年来 20 岁至 30 岁
的人也多了起来。心理焦虑、
紧张、抑郁是主因。

失 眠 会 带 来 哪 些 危 害 ？
刘新通介绍，研究发现，未经
治疗的失眠病人，83%的人出
现沮丧和恼怒情绪，59%的人
记忆力下降，47%的人伴随抑
郁症状，43%的人出现思维混
淆，42%的人情绪失控。

四川大学华西医院睡眠
医学中心主任唐向东介绍，
长期失眠的人记
忆

力会减退，工作效率会大大下
降，可能还会伴随消化不良、
高血压病、情绪障碍、免疫系
统等疾病。儿童、青少年睡眠
不足，影响身高、智力，还容易
生病甚至造成心理隐患等问
题。

失眠是病，得治

人 一 生 当 中 ，三 分
之一的时间是在睡眠中
度过的，睡眠的好坏与人
们的身心健康息息相关。

张昌勇介绍，在治疗
失眠的过程中，很多人有

安眠药滥用和坚决不用两个误
区。事实上，失眠给身体带来的伤

害远远大于安眠药的副作用。
针对失眠，专家开出了“处方”：
不要强迫自己睡觉。“如果躺下半小时

还睡不着，干脆起来走走，听听音乐，或是做
一些能够让自己安静下来的事。等到有困意
了，再上床睡觉。”广东省人民医院心理精神
科主治医师李雪丽说，晚上等着睡觉、早晨赖
床等应对失眠的行为，可能会让偶发的失眠
逐渐发展成慢性失眠。

注意睡眠卫生。卧室要尽量安静、避光、
温度适宜。李雪丽说，人体在全黑、安静环境

下会较好地分泌褪黑素，这是一种有效维持睡
眠周期的激素。

养成良好生活习惯。睡眠前不要喝咖啡、烈酒，
不宜剧烈运动、情绪激动或看刺激神经的电影。武汉

儿童医院儿童保健科主任李瑞珍建议，对于孩子来说，尽
量少用或不用手机、平板电脑等电子产品，它们会发出短波蓝光，

影响入睡时间和睡眠质量，家长要做好表率，养成早睡习惯。
长期失眠应及时治疗。“失眠病程小于 4周的一般不需要治疗，大于 4周

小于 6个月的，可能会导致大脑功能紊乱，必须及时治疗。”刘新通说，对失眠的
治疗，首先是改善睡眠习惯，然后是物理治疗，必要时辅以药物治疗。 据新华社

失眠的人儿失眠的人儿，，

试试这个“处方”

生孩子可以不“痛”了？
首批国家无痛分娩试点医院名单出炉

山西17家医院入选

每天应吃几个鸡蛋？最新研究这样说
最近，美国一项最新研究表明，多吃鸡蛋可能

会增加患病的风险。
这项新研究也引发了新一轮有关如何吃鸡蛋

才健康的争论。


