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□丁崝

谣言：泡温泉会感染上 HPV，导
致患上尖锐湿疣。

真相：没有依据。
有传闻称泡温泉可感染HPV病

毒，患上尖锐湿疣。这种说法夸大其
词了，因为HPV分很多毒株，虽然日
常生活中的接触有感染HPV的可能，
但那些危害比较低的HPV是能被人
体的免疫系统清除的。而可以导致尖
锐湿疣的HPV则几乎全是通过性行

为传播的。
此外，HPV病毒本身比较脆弱，

一旦离开人体，就很容易失去活性。
而温泉水温度较高，病毒难以存活，因
此说泡温泉可能感染HPV以至于患
上尖锐湿疣，是没有根据的。不过我
们也要注意，滴虫、支原体或衣原体等
病原体确实可以通过温泉之类的渠道
传播，因此我们应当选择正规温泉，确
保身上没有伤口，泡温泉后好好清洗
身体，女性泡温泉要避开生理期。

（来源：科学辟谣平台）

□殷怡

睡眠质量差，已经成为部分儿童
青少年面临的重要问题。有研究指
出，25%～35%的学龄期儿童说自己
在一个月内做过噩梦，其中女孩所占
比例比男孩高。

噩梦下的负性体验

噩梦主要发生在快速眼动睡眠
期间。此阶段是睡眠周期的最后一
个阶段，因此，儿童更容易被发生在
半夜或清晨的噩梦惊醒。

在快速眼动睡眠期，大脑最接近
人意识清醒时的状态，神经兴奋、思
维活跃，噩梦的画面往往十分清晰。

虽然儿童知道梦境不是现实，但
是也会感到“太真实了”“太可怕了”。

为什么噩梦会很难忘呢？因为
这些负性情绪体验并不会随着梦的
停止而结束。在被噩梦惊醒后，儿童
常常会感到无助、恐惧、心率加快，甚
至再次入睡后会继续做噩梦。

儿童不仅会在晚上被这些噩梦
惊醒，还可能在白天陷入对噩梦场景
的思考，影响学习时的专注度。长期
下去，部分儿童还会产生对噩梦的恐
惧，并出现慢性失眠。

如何安抚怕做噩梦的孩子

儿童的睡眠问题相对容易被观

察到。而当青春期的孩子说自己“老
做噩梦”“怕黑”，或者突然要求和大
人一起睡时，父母要保持足够警惕。

因为青春期的孩子往往不会像
婴儿或幼童一样，一做噩梦就找家
长，而是在自己反复对抗噩梦一段时
间，依然无力改变时，才会向家长求
助。事实上，在学龄期儿童中，10～
14岁年龄段的孩子噩梦综合征报告
率最高。

当孩子做噩梦时，父母可以这样
做——

一是尽快来到孩子的床边，打开
床头灯，让孩子相信自己是安全的。

二是让孩子简单聊聊梦里发生
了什么，并对孩子感受到的负面情绪
表示理解。

三是通过谈论，让孩子意识到不
管梦境多么真实都不等同于现实。

四是当孩子情绪平静下来后，父
母应鼓励孩子相信自己有能力与不
安的情绪共处，鼓励孩子尽快再次入
睡。

五是在白天轻松的氛围下，与孩
子讨论噩梦产生的愤怒、焦虑、担心
等情绪，并探讨可能的诱因。

六是询问孩子在学校里的人际
关系、学业压力，以及是否被欺凌等，
帮助孩子与老师沟通，减轻孩子在学
校的压力。

七是调整家庭关系，减少夫妻之
间的批评和指责，消除亲子之间的沟
通障碍或隔阂。

八是帮助孩子建立自己的睡眠
习惯，提升孩子的睡眠质量。

父母不要为了让孩子安心而步
步妥协，甚至满足孩子的每一个要
求。例如，有的孩子做噩梦后可能会
出现不愿意再独自睡觉的情况。如
果父母满足孩子的要求，长期与孩子
一起睡，那么就可能强化孩子的依赖
行为，加深孩子对于睡眠的过分担
忧。

经常做噩梦是否需要治疗

睡眠问题可能暗示儿童青少年
正在面临过大的压力。

儿童期的抑郁、焦虑、创伤后应
激障碍等，常常伴有睡眠期间的噩
梦。特别是当孩子受到某种创伤
后，如被欺凌、遭遇亲友突然离世
等，创伤经历的场景会反复在梦境
中重演。

有的儿童甚至可能已经出现了
幻觉、妄想等精神疾病症状，却一直
没敢告诉家人或者没被家人察觉到
异常。这类儿童也可能出现睡眠困
难。还有的儿童并非做噩梦，而是夜
惊，其表现是在前半夜突然大喊大
叫，但醒来后什么也不记得。

由于睡眠问题背后的诱因比较
复杂，有的是纯粹的失眠问题，有的则
是继发问题，因此，父母陪伴孩子到精
神科或心理科寻求专业的鉴别、诊断
和治疗十分重要。

如何应对孩子做噩梦
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药膳茶饮
缓解节后脾胃不适

泡温泉会感染上HPV，导致患上尖锐湿疣？
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春节假期过去，很多人刚回到工作
岗位就被腹胀、胃痛、胃口差、恶心等脾
胃不适症状折磨得不轻。节后脾胃为啥

“闹脾气”？这与春节期间亲朋好友常常
聚会吃得过多有关，从而导致消化不良，
出现腹胀、舌苔厚腻、没有食欲等不适症
状，此时需要吃点清淡食物，让脾胃得以
休息。

推荐以下药膳茶饮来安抚“受伤”的
脾胃。

1.白萝卜山药粥
材料：大米100克，白萝卜100克，

山药50克，山楂10克，盐适量。
做法：大米淘洗干净；山药洗净，切

片;白萝卜洗净，切小块；山楂洗净，去核
切片。把大米、白萝卜、山药、山楂放锅
内，加适量水和盐，置旺火上烧沸后转小
火煮30分钟即可。

2.陈皮三仙饮
材料:陈皮10克，焦山楂15克，炒

麦芽、炒谷芽各10克。
做法:用沸水冲泡，浸泡10分钟，代

茶饮，每剂冲2~3次，每日1~2剂。
（来源：中国中医）


