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产品详情

儿童睡眠障碍 - 预防

睡眠质量的好坏直接影响着孩子身体和大脑的发育。良好的作息习惯和睡眠卫生(包括睡觉时不要开着灯
，室内空气流通，睡姿正确，睡前不要吃过多的东西，等等)，滨州失眠，能够促进大脑正常发育并得到
充分休息。

帮孩子放宽心。焦虑障碍患者存在失眠时，以抗焦虑药物为主，必要时在睡前加用药物。排除了生理和
身体上的因素，父母们就要尽量避免那些可能引发夜惊症的事情发生，从客观上解除孩子心里的压力。
同时，以讲故事、做游戏的方式，对孩子进行有针对性的心理疏导，失眠快入睡的方法，让他们解除焦
虑、放松身心，培养他坚强的意志，开朗的性格。在上床后，家人亲切地陪孩子说说话，或共同听一段
轻松的音乐，失眠图片，也往往能让孩子心情愉快地入睡，这是避免夜惊的好方法。

心理行为疗法的本质是改变患者的信念系统，发挥其自我效能，进而缓和失眠症状。老年人失眠症的年
患病率达5%，且低收入、教育程度低和丧偶等因素均可增加失眠症的发病率。要完成这一目标，常常需
要专业医师的参与。心理行为疗法对于成人原发性失眠和继发性失眠具有良好效果，通常包括睡眠卫生
教育、刺激控制疗法、睡眠限制疗法、认知疗法和松弛疗法。这些方法或独立、或组合用于成人原发性
或继发性失眠的治好。

睡眠卫生教育大部分失眠患者存在不良睡眠习惯，失眠好的治疗方法，破坏正常的睡眠模式，形成对睡
眠的错误概念，从而导致失眠。刺激控制疗法刺激控制疗法是一套提高睡眠环境与睡眠倾向（睡意）之
间相互作用的行为干预措施，恢复卧床作为诱导睡眠信号的功能，使患者易于入睡，重建睡眠-觉醒生物
节律。睡眠卫生教育主要是帮助失眠患者认识不良睡眠习惯在失眠的发生与发展中的重要作用，分析寻
找形成不良睡眠习惯的原因，建立良好的睡眠习惯。一般来讲，睡眠卫生教育需要与其他心理行为方法
同时进行，不推荐将睡眠卫生教育作为孤立的干预方式应用。



疾病概述睡眠良好是心身健康的主要标志。睡眠障碍不只是成年人的“专利”，同样也会发生在2-12岁
的儿童身上。失眠是最常见的睡眠障碍，是指各种原因引起的睡眠不足，入睡困难、早醒，患者常有精
神疲劳、头昏眼花、头疼耳鸣、心悸气短、记忆力不集中、工作效率下降等表现。患者一般进入睡眠的
潜伏期延长，睡眠时间缩短，在入睡过程中生理性觉醒增多。主要表现：轻者入睡困难，睡眠中易醒，
并难于再次入睡；清晨过早醒来。重者彻夜难眠，常伴有头疼头晕、神疲乏力、心悸健忘、心神不安、
多梦等，患者常对失眠感到焦虑和恐惧。

失眠图片-泰安心康医院-滨州失眠由泰安心康医院提供。抑郁症、焦虑症为长期失眠的主要因素，以时
常觉醒、晨醒过早为主，EEG记录可见散在的觉醒期明显延长和增多。泰安心康医院（www.taxkyy.com）
为客户提供“预防保健科、精神科、医学检验科”等业务，公司拥有“预防保健科、精神科、医学检验
科”等品牌。专注于医疗服务等行业，在山东 泰安 有较高知名度。欢迎来电垂询，联系人：刘先生。
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