
近 期 ，
常用的吹风
机在社交媒
体上被夸成

“ 保 健 神 器 ”。 有 博 主 表
示，用吹风机热风刺激头
部、脖子、后背、脚部的
一些穴位，可缓解受寒导
致的头痛、咳嗽、肩颈酸
痛、痛经等不适。

浙江省名中医、浙江

省立同德医院中医内科主
任周天梅表示，吹风机之
所以在某些情况下能缓解
不适，关键在于其发出的
热能。中医讲究“寒者热
之”，对于由风寒、寒湿引
起 的 症 状 ， 如 受 凉 后 头
痛、女性寒性痛经、腰部
冷痛等，适当热敷或热吹
确实可起到温经散寒、疏
通经络的作用。但吹风机

只能作为临时缓解寒症不
适的辅助手段，不能替代
正规中医外治或内服治疗。

河南省中医院肿瘤二
病区副主任医师郭军辉提
醒，并非所有疾病都适合
吹风机热吹，一些热症使
用吹风机反而可能加重病
情。例如，患者头痛是肝
火 旺 盛 或 风 热 感 冒 所 致 ，
表现为面红目赤、口舌生

疮 、 咽 喉 肿 痛 、 大 便 干
结、失眠烦躁等，若再用
热风吹可能加剧不适。热
风温度高、风力强，吹的
时 候 距 离 太 近 或 时 间 过
长 ， 还 容 易 造 成 局 部 烫
伤，须谨慎操作。使用吹
风机，应保持 20 厘米以上
距离，每次吹风不超过 5~
10 分钟，以局部微热、舒
适为度，避免灼热感出现。
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最 近 ， 一 个 好
消息受到家长们的
关注——“十五五”
规划明确提出，动
态优化国家免疫规

划疫苗种类，未来水痘、肺炎球
菌等需自费接种的疫苗，有望免
费接种。

数十年来，乙型肝炎、脊髓
灰质炎等疫苗的免费接种，让无
数孩子远离疾病威胁。“十四五”
期间，我国建成了世界上规模最
大的疾病预防控制体系，适龄儿
童国家免疫规划疫苗接种率持续
保持在 90%以上。

随着疾病谱的变化，推动更
多新疫苗纳入免疫规划，日益成
为社会关切的民生大事。例如，b
型流感嗜血杆菌、肺炎球菌，是
威胁孩子健康的“狠角色”，能引
发肺炎、脑膜炎等重症；水痘传
染性极强，在幼儿园、小学很容
易暴发流行。针对这些问题，国
家疾控局已明确表示，未来会优
先将疾病负担重、成本效益高、
国际有共识的疫苗纳入免疫规划。

免疫规划是一项功在当代、
利在千秋的事业。纳入免疫规划
的疫苗一头系着儿童群体的免疫
屏障，一头连着民生账本的精细
考量。期待未来“疾病负担－成
本效益－财政能力”的科学评估
机 制 愈 加 完 善 ， 定 期 梳 理 高 危
害、高负担传染病，优先将技术
成熟、性价比高的疫苗纳入免疫
规划。同时，强化财政投入的精
准性，通过国产疫苗研发、集中
采购降低成本，让越来越多的疫
苗能真正惠及每个孩子和家庭。

优化免疫规划
守护儿童健康
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权威医生在身边

王艾冰

本报记者 张瀚允

平衡激素 控制食欲 维稳血糖

控体重先要睡好觉
受访专家：北京大学人民医院呼吸睡眠医学科主任 韩 芳 副主任 董霄松

明明吃得不多、动得不
少，体重却纹丝不动；总是
控制不住食欲，情绪一差就
暴饮暴食……减不下来的体
重，问题可能出在睡眠上。
睡个好觉，是体重管理的关
键一步。3月 21日是世界睡
眠日，让我们一起用好睡
眠，养成好身材。

睡不好长肥肉

在北京大学人民医院呼
吸睡眠医学科病房，医生的
监控屏幕上跳动着一行行脑
电波数据。体重 200 斤的王
先生因睡眠呼吸暂停综合
征，正戴着监测设备，接受
多导睡眠监测。

“在诊室里，肥胖伴随
睡眠问题的患者很常见。”
北京大学人民医院呼吸睡眠
医学科主任韩芳告诉记者，
肥胖与睡眠有千丝万缕的联
系。肥胖会扰乱正常内分泌
和新陈代谢，是导致睡眠障
碍的重要因素。例如，肥胖
是睡眠呼吸暂停综合征的重
要诱因之一，王先生就属于
这类患者。

失眠问题反过来会加剧
肥胖。英国研究团队发表在

《睡眠》 杂志上的一项研究
显示，每天睡眠不足 6小时
的人群，肥胖发生率比睡
7~9小时的人高出 55%。“连
续两周以上睡眠不足或失
眠，相当于身体增加约 500
克脂肪。”韩芳表示。

激素失衡是主因

睡不好、睡不够为何会
影响体重？北京大学人民医
院呼吸睡眠医学科副主任董
霄松介绍，这是因为打乱了
身体里的“激素密码”。

激素失衡。褪黑素是调
节人体昼夜节律的关键激
素，受光照影响，引导身体
遵循“日出而作、日落而
息”的自然规律。然而，长
期熬夜、睡前使用电子产品
等行为，会因蓝光、人工光
照抑制褪黑素正常分泌，导
致睡眠周期紊乱、深度睡眠
减少，进而使影响食欲、代
谢、内分泌等的多种激素水
平失衡，甲状腺功能、胰岛
素敏感性等也可能因此受到
间接影响，提升肥胖风险。

放大食欲。人体有两种
激素参与食欲调控：一类是
抑制食欲的瘦素，由脂肪细
胞分泌，向大脑传递“已饱
腹”的信号；另一类是促进
食欲的饥饿素，由胃黏膜细
胞分泌，激发进食欲望。睡
眠不足，无论时长不足还是
质量不佳，都会导致瘦素分
泌减少、饥饿素分泌增加，
使人更易感到饥饿，更倾向
于选择高糖、高能量食物。
长此以往，大脑还会对瘦素
产生“抵抗”，即便瘦素水

平正常，也无法有效传递饱
腹信号。

扰乱血糖。当睡眠不足
时，身体会误判自己处于

“应激状态”，促使皮质醇过
度分泌，使人保持警觉与紧
张。同时，胰岛素敏感性下
降，出现胰岛素抵抗，导致
夜间血糖升高、代谢紊乱。
这不仅增加糖尿病风险，也
为脂肪堆积创造了条件。

因此，睡不好觉不仅无
益于减重，反而可能成为体
重增加的“隐形推手”。

如何睡个好觉

“‘躺瘦’其实是存在
的，睡得好更容易瘦下来。”
董霄松表示，无论是主动熬
夜还是被动失眠，对身体的
伤害是相同的。对于正在减
重的人来说，睡眠不足的负
面影响，甚至可能抵消饮食
控制和积极运动带来的正面
效果。想要睡个好觉，可以
从以下几方面入手：

养成规律作息。很多人
工作、学习压力大，习惯通

过熬夜来补偿自己，殊不知
这是在消耗健康。尽量在固
定时间睡觉、起床；周末补
觉要适度，起床时间不要晚
于平日的 2个小时，午睡控
制在 30分钟到 1小时内，以
免影响当晚入睡。

白天勤做运动。睡前
3~4 小时不建议进行剧烈运
动，最好把运动安排在白
天，进行户外有氧活动，既
能帮助减重，又能通过晒太
阳调节生物钟。

睡前不要暴食。减重期
间往往伴随饮食控制，睡前
既不宜饥饿难忍，也不宜暴
饮暴食。可在睡前两小时适
量进食清淡食物，之后尽量
不再进食，让大脑接收到

“该休息了”的信号。
质量胜过时长。成年人

每日通常需要 6~9 小时睡
眠，但个体差异较大，以醒
来后是否精力充沛为标准即
可。如果早上醒来感觉精神
饱满，即使时长不足 8 小
时，也是好睡眠。一觉睡到
自然醒是理想状态，如果中
间醒 1~2次，但能很快再次
入睡，也是优质睡眠。

失眠也别焦虑。对于失
眠人群，尤其是入睡困难
者，越睡不着越容易焦虑，

“只剩几个小时可睡了”“明
天肯定没精神了”这类负面
认知只会让情况恶化。睡不
着不妨起来喝杯水，在屋里
走走，做做深呼吸，让身体
放松下来，而不是躺在床上
与睡眠“斗争”。

积极寻求治疗。如果存
在长期失眠、打鼾严重、睡
眠呼吸暂停等情况，要重视
并及时就医治疗，避免影响
健康和减重效果。

可缓寒症不适 谨防局部烫伤

3月 18日，北京大学人民医院呼吸睡眠医学科副主任
董霄松为患者做睡眠监测。 本报记者 牛宏超摄

吹风机热疗切勿盲目用

本报记者 王 宁


