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好好睡觉，正成为越来越多人心

中的“奢侈品”。面对顽固性失眠，不

少人尝试过数羊、听白噪声、喝助眠

茶，甚至长期服用助眠药物，但这些

方法大多只能短暂缓解症状，治标不

治本，反而可能带来日间嗜睡、精神

萎靡、药物依赖等问题。昆明市延安

医院超声医学科副主任、主任医师李

英华提醒，长期失眠远非简单的“睡

眠不足”，其背后往往与自主神经功

能紊乱密切相关。

长期失眠对身体健康存在多重

负面影响，不仅会造成日间乏力、注

意力不集中、情绪急躁易怒，长期持

续还可能引发内分泌失调、免疫力降

低、心悸头痛、记忆力减退等症状，让

患者陷入“睡不好—更焦虑—更难入

睡”的恶性循环。

李英华介绍，绝大多数慢性失眠

的根源在于自主神经功能紊乱，这与

颈部星状神经节功能异常直接相关。

“星状神经节被称作人体交感神经的

‘总开关’，负责调控头颈部、上肢及部

分胸腔的神经功能、血液循环与内分

泌平衡。当人体长期处于压力过大、

熬夜、焦虑、作息紊乱等状态时，交感

神经会持续过度兴奋，始终处于紧绷

状态，导致身体无法放松，正常睡眠节

律被打乱，进而诱发慢性失眠。”

针对这类神经失衡引发的失

眠，临床已有成熟且安全的干预手

段——超声引导下星状神经节阻滞

技术。李英华解释，该技术核心并非

强行催眠，而是帮助失衡的神经系统

恢复平稳状态。在超声实时可视化

引导下，医生能精准定位星状神经节

区域，通过注射微量药物，温和调节

过度兴奋的交感神经，缓解机体应激

反应、改善头颈部供血，促使睡眠节

律逐步回归正常。

与传统干预方式相比，超声引导

下星状神经节阻滞优势显著。操作

过程可视化、定位精准，可有效降低

对周边组织的损伤；穿刺创伤小，患

者不适感轻微，手术可在门诊完成，

耗时较短，术后留观无异常即可离

院，对日常工作与生活影响较小。

李英华特别提醒，部分患者治疗

后可能出现短暂面部微热、眼睑轻微

下垂、鼻腔干燥等现象，均为神经调

节后的正常反应，一般1至2小时可

自行缓解，无需过度担忧。同时，该

技术并非适用于所有人群，需经专业

医师面诊评估后方可实施；凝血功能

异常、严重心脑血管疾病、颈部局部

感染、严重精神类疾病等人群，不适

合此项治疗。

除专业医疗干预外，良好的生活

习惯同样有助于改善睡眠质量。李英

华结合临床经验，提出四点建议：一是

保持规律作息，每天固定上床及起床

时间，周末、节假日也避免熬夜、赖床；

二是睡前一小时远离电子产品，放下

手机、电脑等设备，给大脑充足的放松

过渡时间；三是避免睡前刺激，午后不

摄入咖啡、浓茶、酒精等饮品，睡前不

宜过饱；四是保持平和心态，不必强迫

自己入睡，过度焦虑反而加重失眠，放

松心态更易自然入眠。

睡眠是人体重要的自我修复过

程。李英华呼吁，长期受失眠困扰的

人群，切勿自行硬扛或盲目依赖偏

方、药物，应及时到正规医院就诊，在

专业医师评估指导下，选择科学、安

全的干预方式，重拾优质睡眠。

本报记者 闵婕

“孩子都闭着眼睛睡觉了，我在

旁边玩会儿手机能有啥影响？”近日，

河南一则案例给不少有这种想法的

家长狠狠敲响警钟：一名仅6月龄的

宝宝被查出散光，追根溯源，竟是家

长趁孩子熟睡时在床边玩手机，屏幕

强光形成的“隐形光污染”成了伤眼

元凶。这一消息让众多宝爸宝妈揪

心不已，为何闭眼也会伤眼？婴幼儿

视力防护到底该避哪些坑？云南大

学附属医院眼科主任医师郭立云结

合临床经验给出专业解答，教家长为

孩子筑牢视力防护墙。

宝宝眼睑薄
眼睛可谓“透光的玻璃珠”

很多家长都有过这样的体会：即

使紧闭双眼，在强光下依然能感觉到

光亮，这其实是因为眼睑本身具有透

光性，而这一特性在婴幼儿身上，却

成了视力的“软肋”。

郭立云解释，小朋友的眼睑比成

人薄得多，透光性更强，就像一层薄

纱。即便双眼闭合，手机屏幕的人造

强光仍能轻易穿透，直接照射在娇嫩

的眼球上。

更关键的是，婴幼儿的视觉系统

尚未发育成熟，睡眠时瞳孔的调节能

力远不及成人，无法根据外界光线强

弱自主“调暗光线”。成人可通过瞳

孔收缩来减少进光量，但熟睡中的宝

宝瞳孔始终处于放松状态，手机屏幕

的强光会持续、直接地刺激视网膜。

这种悄无声息的“隐形光污染”，会慢

慢干扰视力的正常发育，时间一长，

散光、近视等问题便会接踵而至。“婴

幼儿的眼睛就像一颗娇嫩的玻璃珠，

经不起半点强光的反复刺激，这种伤

害是潜移默化的，却又实实在在。”郭

立云的话，点醒了不少存在认知误区

的家长。

电子产品成“视力杀手”
儿童视力问题低龄化加剧

6月龄宝宝散光并非个例，而是

当下儿童视力问题的一个真实缩

影。郭立云透露，近年来，医院眼科

接诊的近视、散光患儿数量逐年攀

升。令人担忧的是，发病年龄越来

越低，不少才三四岁的孩子就已经

出现了不同程度的视力问题，而这

背后，过度接触电子产品是主要诱因

之一。

除了家长常用的手机、电脑，如

今孩子们人手一个的电话手表也成

了隐藏的“伤眼利器”。郭立云表示，

婴幼儿的眼睛尚未发育成熟，比成人

脆弱数倍，电子产品发出的光线里，

除了相对温和的红光，还有高频光、

高亮度光，这些光线会持续刺激眼部

组织，加重孩子的用眼负担。尤其是

低龄孩子，长时间盯着电子屏幕，不

仅会让眼睛处于疲劳状态，还会对视

网膜发育造成不可逆的影响，让孩子

的视力在成长初期，就受到难以挽回

的伤害。

科学护眼抓“早”抓“小”
四点建议守护视力

0至3岁是儿童视力发育的黄金

期，这一阶段的护眼工作，直接决定

了孩子未来的视力状况。郭立云结

合多年临床诊疗经验，为家长整理了

一套简单易操作、实用性极强的护眼

方法，从源头规避光污染，守护孩子

的明亮双眼。

全黑睡眠，让眼睛好好歇一歇
婴幼儿夜间睡眠，必须保证全黑

的环境，这是护眼的基础。家长不仅

要关闭卧室的主灯、小夜灯，更要杜

绝在孩子床边玩手机、刷视频、看平

板，让孩子的眼部组织在黑暗中充分

休息，避免任何电子屏幕的强光成为

睡眠中的“隐形光污染”。

远离屏幕，家长要当个好榜样
婴幼儿的行为习惯，大多是模仿

家长而来。家长要以身作则，尽量不

在孩子面前长时间使用电子产品，更

不要把手机、平板当作“哄娃神器”。

对于0至3岁的孩子，应尽量让其远

离各类电子屏幕，用绘本、积木、亲子

互动游戏替代电子设备，从源头减少

光线对孩子眼睛的刺激。

多去户外，自然光才是护眼良方
自然光堪称孩子视力的“天然保

护剂”，户外的自然光照能刺激视网

膜分泌多巴胺，这种物质能有效延缓

眼轴增长，是防控近视最有效的方

法。郭立云建议，家长每天要保证孩

子累计不低于2小时的户外活动时

间，哪怕是阴天，户外的漫射光也能

起到很好的护眼效果，多带孩子看看

远方、看看绿植，让眼睛在自然中得

到放松。

定期筛查，要早发现早干预
很多家长是在孩子说看不清后

才发现孩子的视力问题，殊不知此时

往往已经错过了最佳干预时机。郭

立云提醒，要从孩子婴幼儿阶段开始

建立专属的眼健康档案，定期带孩子

做视力、屈光度等检查，建议每3至6

个月筛查一次。如果发现孩子有散

光、近视等问题，无需过度焦虑，在孩

子角膜发育过程中，部分轻度散光可

自行改善，只需遵医嘱定期复查，及

时干预，就能避免度数进一步加深。

儿童青少年近视防控的关口，已

前移至婴幼儿阶段。郭立云强调，家

长的认知和行为，是孩子视力防护的

第一道防线，摒弃“闭眼就不会伤眼”

的错误想法，建立科学的护眼意识，

用耐心和细心做好日常防护，才能让

孩子远离视力伤害。

本报记者 赵维

长期失眠可能是睡眠节律被打乱

宝宝睡了你还在刷手机？
小心那片光伤了他的眼睛


