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儿童性早熟不容忽视

晚上睡不着，早上起不来，
不少人有这样的睡眠困扰。据统
计，全球约有三分之一人群存在
睡眠问题，成年人出现睡眠障碍
的比例高达30%。睡眠障碍不仅
表现为失眠，还包括睡眠量不正
常、睡眠中出现异常行为等。简
单来说，就是睡眠“失控”了。

长期睡眠障碍不仅会让人白
天疲惫不堪，还可能引发多种慢
性疾病，如心血管疾病、内分泌
紊乱、心理障碍等。每日睡眠少
于6小时的人，患认知障碍的风
险比睡眠时间充足的人高出
40%。

睡眠障碍的常见类型

1.失眠症
入睡困难 （入睡时间超过

30分钟）、睡眠维持障碍（整夜
觉醒次数超过2次）、早醒、睡
眠质量下降及总睡眠时间减少
（通常少于6小时），同时伴有日
间功能障碍，如日间困倦疲劳、
注意力不集中等。

2.睡眠呼吸暂停综合征
常见的症状是打鼾，并伴有

呼吸暂停，鼾声不规律，可时高
时低，有时可完全中断，严重者
可憋醒，醒后出现心慌、气短
等。

3.异态睡眠
睡觉时出现异常行为，如梦

游、拳打脚踢、大声喊叫等，这
种睡眠异常和神经系统病变有很
大关系。

4.嗜睡症
表现为睡太多，白天总是犯

困，甚至发生难以控制的睡眠，
严重影响工作和学习。

出现睡眠障碍的原因

从中医角度看，睡眠问题和
个人体质、精神心理因素都有关
系。部分孩子生来就能吃好睡
好，这是遗传因素主导的体质决
定的。但体质也会受后天因素的
影响而出现变化，例如，大悲大
喜后容易造成肝气郁结，饮食不
规律、过度减肥等可以形成痰湿
体质，均易导致心神不安，引发
失眠。在中医理论里，失眠被称
为“不寐”，根本原因归结为

“心神失调”，主要病因与心、

肝、脾、肾的功能失调有关，心
神失养和肝郁化火是常见的导致
失眠的原因。

从西医角度看，睡眠不好可
能和躯体疾病、精神疾病有关，
如冠心病、胃食管反流、甲亢、
糖尿病这些躯体疾病，抑郁症、
焦虑症等精神疾病，都可能让人
睡不好。另外，环境嘈杂、年龄
增长、女性生理特点、压力大，
以及喝酒、咖啡、浓茶，服用某
些药物等，也都可能引发睡眠障
碍。

中医调理方法

1.饮食调理
在日常生活中，很多食物能

养心安神、健脾益胃，帮助改善
睡眠。例如，百合可以清心安
神，用来煮粥或煮汤，对阴虚火
旺型失眠有辅助治疗作用；莲子
能养心安神、健脾止泻，和红
枣、桂圆一起煮粥，适合心脾两
虚型失眠患者。另外，失眠者要
少吃辛辣、油腻、刺激性食物，
晚餐也别吃太饱。

2.按摩疗法

头部按摩、足底按摩、耳部
按摩，还有按揉特定穴位对改善
失眠都有帮助。每天睡前用指腹
轻轻按摩头顶的百会穴2分钟至
3分钟，能放松心情，促进入
睡；睡前用热水泡脚10分钟至
15 分钟后，按揉足底的涌泉
穴，可以激发肾气，滋阴降火，
改善睡眠质量。

3.针灸疗法
通过刺激百会、神门、三阴

交、太冲、安眠穴等穴位，调节
人体的气血、经络和脏腑功能，
治疗失眠。不过，针灸要由专业
医生操作，根据病情和体质选择
合适的针刺手法。

4.中药调理
可根据患者的具体症状、舌

象、脉象等综合特征进行辨证论
治，然后开出个性化的中药方
剂，进行口服或穴位贴敷，整体
调理脏腑功能及患者体质。常用
的中药有酸枣仁等，这些中药具
有养心安神、镇静催眠的作用，
可以改善睡眠质量。

5.中医运动疗法
中医五禽戏、八段锦等运

动，能调节人体的阴阳平衡、气
血运行，改善睡眠质量。坚持锻
炼，对缓解睡眠障碍症状很有帮
助。

西医治疗方法

1.药物治疗。目前临床治疗
失眠症的药物主要包括苯二氮䓬
类药、褪黑素受体激动剂和具有
催眠效果的抗抑郁药物等。不
过，这些药物长期服用可能会产
生药物依赖，停药后还可能反
弹。所以，要在专业医生指导下
科学服用，遵循最低有效剂量、
间断给药、短期用药的原则，减
药和停药也要缓慢有序。

2.认知行为疗法。
通过调整睡眠习惯和认知模

式，改善睡眠质量。
3.物理治疗。
如光照疗法、音乐疗法、经

颅磁刺激、节律调节治疗等。
睡眠障碍对身心健康的影响

不容忽视，采用中西医结合的治
疗方式，能够从多个角度对睡眠
障碍进行综合调理。

（柳州市工人医院 王亚洲）

最近，张女士发现7岁的女
儿出现了胸部逐渐隆起的情况，
女儿也表示时常感到胸部胀痛。
这让张女士很担忧：女儿是不是
性早熟了？在孩子的成长之路
上，家长都期盼着他们能健康、
快乐地长大，如同花朵在适宜的
季节里绽放出最美的姿态。然
而，有时“花儿”却过早地开
放，这是需要警惕的。

临床上，儿童性早熟主要表
现为女童在7岁半前、男童在9
岁前出现第二性征，女童主要表
现为乳房发育或10岁前月经初
潮，男童主要表现为睾丸增大。
这是一种生长发育异常，可能受
环境、遗传等多方面因素的影
响。以女性多见，其发生率约是
男性的5倍至10倍。

儿童性早熟的不良影响

1.影响孩子的身高。性早熟

的孩子往往在短期内身高增长迅
速，但由于骨骺提前闭合，生长
周期缩短，最终成年后的身高通
常低于同龄人。简单地说，原本
可以长成参天大树的树苗，却因
为过早地发力而无法达到应有的
高度。

2. 孩子容易出现心理问
题。当孩子因身体过早发育，
发现自己与同龄人身体状态不
同时，可能会产生焦虑、自
卑，甚至恐惧等心理。他们可
能会觉得自己“特殊”，难以融
入集体，从而出现社交退缩，
并对自我形象和自尊产生负面
情绪。

另一方面，性早熟可能会使
孩子对性产生过早的好奇和冲
动，如果未及时发现，或缺乏正
确的引导教育，容易导致早恋、
性行为提前等问题，影响孩子的
学习以及身心健康。

如何识别诊断性早熟

1.进行病史采集、体格检
查。医生通过询问情况，测量孩
子的身高、体重等指标，检查第
二性征的发育，进行性发育分级
评估。

2.影像学检查。拍摄骨龄
片，明确“骨头的年龄”，判断
是否明显超出实际年龄；女孩经
腹部做子宫附件超声、男孩做睾
丸超声，以明确发育情况；必要
时进行头颅及垂体磁共振成像，
排除中枢性性早熟的可能。

3.实验室检查。包括性激素
水平测定、甲状腺功能检查以及
基因检测等，必要时进行促性腺
激素释放激素刺激试验，以判断
是否为中枢性性早熟。

导致性早熟的原因

1.中枢性性早熟
中枢性性早熟是导致女孩性

早熟的主要病因之一。由于下丘
脑—垂体—性腺轴功能提前启
动，促性腺激素释放激素增加，
导致性腺发育并分泌激素，使
内、外生殖器发育和第二性征呈
现，可导致患儿生长潜能受损及

心理健康受影响。
2.先天性肾上腺皮质增生症
先天性肾上腺皮质增生症是

一组常染色体隐形遗传性疾病，
由于类固醇合成酶缺陷，肾上腺
皮质多种类固醇激素合成不足，
促肾上腺皮质激素上升，肾上腺
皮质增生，前体物质堆积而导致
皮质激素缺乏及激发高雄激素等
症候群，临床上也可表现为性早
熟。

3.中枢神经系统异常
多种中枢神经系统疾病，如

下丘脑错构瘤病及具有内分泌功
能的肿瘤或其他占位性病变，可
导致或并发中枢性性早熟。

4.甲状腺功能减低症
甲状腺激素不足会阻碍神经

系统、骨骼等组织的生长和发
育，导致生长受限。甲状腺功能
减低，会负反馈致下丘脑激素分
泌的增加，从而出现性早熟的临
床表现。

性早熟的治疗方法

出现性早熟后，建议尽快前
往正规医院就诊，首先需要鉴别
是真性性早熟还是假性性早熟，
需要完善如垂体磁共振、肾上腺

相关检查、骨龄、性激素等辅助
检查，明确导致性早熟的病因，
针对引起性早熟的病因给予对应
的、有效的治疗。

如果确诊中枢性性早熟，可
采用促性腺激素释放激素类似物
进行治疗，用药需遵循个体化原
则，有严格的用药指导，需严格
评估患儿症状、体征及辅助检
查，后期需按时定期随访。

如何预防性早熟

1.定期监测身高、体重及发
育情况，必要时监测骨龄，做到
早发现、早诊断。如果孩子10
岁以前身高突增或发育提前，均
需要警惕性早熟，建议尽早前往
正规医院诊治。

2.控制体重，注意饮食，如
减少高热量食物的摄入，不盲目
进补等。

3.避免外源性的激素摄入，
如使用不合格的面霜、成人用含
激素的药物等。

4.避免接收成人影视信息，
如某些有年龄等级划分的电视剧
或网络信息等。

（柳州市人民医院儿科 罗国飞）

睡眠障碍的调理方法


