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洛阳·城事
“2014年中国睡眠指数”发布

深受中原文化影响 咱洛阳居民睡得香

□记者 杨玉梅 陈晓佳

昨日一早，在洛阳博爱眼科医院，
白内障病区主任邵运良为老汉冯长根
检查了术后眼睛状况，验光结果让所有
人都欣喜不已：白内障摘除手术后，冯
长根双眼视力已经达到了0.8，并且有
可能继续恢复。

“这让我咋感谢你们啊！”重获光明
的冯长根抱着孙女，对着医生和洛阳晚
报记者激动得语无伦次。

14日左眼接受手术，昨天双
眼视力均达到0.8

老汉冯长根患上白内障无钱医治
的新闻经本报报道后，洛阳博爱眼科医
院伸出援手，免费为他进行白内障摘除
手术。10日，他的右眼首先接受了白
内障超声乳化联合人工晶体植入手术，
术后第二天视力就由仅剩光感恢复到
了0.5。（相关报道详见本报3月13日
B05版）

14日，冯长根的左眼也接受了手
术，术后第二天视力由眼前10厘米仅
能看到手指晃动提高至0.6。这两天视
力还在慢慢提升。

昨日一早，白内障病区主任邵运良
为冯长根做术后检查并验光，验光结果
显示，冯长根的双眼视力较术后均有提

高，已经恢复至0.8。冯长根说，自己感
觉右眼比左眼还要清晰一点。

邵运良解释说，那是因为冯长根前
一天晚上点了药膏，药膏冲洗之后视力
会更好。“恢复得非常不错，可以出院回
家慢慢休养了，之后视力还会继续恢
复。”邵运良说。

双眼再见光明，回家先给孙
女拾掇拾掇

听说可以回家了，冯长根的孙女小
佳怡高兴得拉着爷爷开始收拾行李。
最近几天佳怡一直陪着爷爷住在医院，
17日上午一位女士看了本报报道，到
医院给佳怡送去500元钱。医院护士
和病友们也很喜欢这个可爱的小姑娘，
送给她不少好吃的。

这几天，看到爷爷眼睛可以看清
了，小佳怡不停地盯着冯长根的眼睛
看，吃饭时，还故意让爷爷喂她。“以前
喂她吃饭，总是喂不进嘴里，孩子急得
哇哇直哭。”冯长根说。

邵运良说，冯长根刚做完手术，眼
睛还比较娇弱，一个月内他不能干重
活，更不能过度用眼。

昨天上午冯长根出院，之后一个月
内要到医院复查4次眼睛。他说，眼睛
能看见了，他回家第一件事要给孙女洗
个澡，好好拾掇拾掇。

冯长根术后出院
双眼视力恢复至0.8
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坚持合理适当的锻炼，保持身体健
康。增强体质，降低一些常见疾病发生的
可能，只有健康的身体才能够睡得更香。

晚饭七分饱，睡前一小时尽量别
吃东西。如果要吃，一些清淡、易消

化的流质食物是最好的选择。
调节好心情，以轻松、平静的状态入

睡。轻柔温馨的音乐、文笔细腻的小说
或者和家人的几句闲谈，让自己轻松、平
静，然后就能带着微笑安然入睡。

教您几招 睡个好觉

□记者 范瑞 见习记者 王澍 通讯
员 路书斋 卢俊喆

在21日世界睡眠日到来之际，中
国医师协会等单位发布了“2014年中
国睡眠指数”：“在接受调查的40个城
市中，以洛阳、徐州为代表的中东部地
区和哈尔滨、沈阳等东北核心城市的睡
眠质量最好”。其中，洛阳睡眠指数为
66.7分，在40个城市中排名第一。

超三成人睡眠质量不合格，
媒体人睡得“最不好”

调查显示，2014年中国睡眠指数
为66.5分，较2013年的64.3分提升
了2.2分。超过三成居民的睡眠指数
得分低于及格线，而2013年这一比
例为24.6%。这说明国人的睡眠状
况两极化趋势渐显：整体来看，人们
开始享受舒适的睡眠，但同时也有更
多的人饱受睡眠障碍的困扰。

工作越稳定的人，睡眠质量越
好。从各职业睡眠指数得分来看，教
师位列第一，公务员紧跟其后；而睡眠
质量最差的人群中，媒体人“悲催”地
位列第一，广告、公关从业者、小微企
业主紧随其后。

洛阳居民为啥睡得香？深
受中原文化影响

郑州大学附属洛阳中心医院心理
咨询科主任医师史静杰说，人的睡眠
质量受到身体因素、工作环境、家庭
环境以及季节变化等方面的影响。

与北京、上海等一线城市相比，我
市的就业压力相对较小；我市气候适
宜，四季分明，人的情绪受气候变化影
响较小；我市的夜晚没有一线城市喧
嚣，居民入睡时间相对规律，睡眠时间
也有保障。

“中原文化有‘日出而作，日落而息’
的传统，虽然现在人们的夜生活逐渐丰
富，但这些文化传统仍在潜移默化中让
洛阳人重视睡眠。”史静杰说。

哪些人睡不好？老年人占多数

史静杰说，以到该科就诊患者的
年龄来划分，有睡眠问题的患者中，老
年人仍占多数。

“老年人的生理机能下降，对其睡眠
质量造成了影响；老年人退休后，生活重
心从工作转向家庭，空余时间增多，心
理失衡也会影响睡眠。”史静杰说，老年
人要想改善睡眠质量，要将自己的业余
时间充实起来，多培养些爱好。

学生群体的睡眠问题也比较突出，
主要在于睡不够。史静杰说，前来就诊
的学生主要是初中生和高中生，学业压
力大，尤其是临近考试期间，忙于功课，
想要按时睡觉都很难。

“商人、销售人员、媒体人中出现睡
眠问题的也很多，这主要是由于这些职
业竞争性强，处在高度紧张和高压的
状态下，自然会睡不好。”史静杰说。

哪些习惯影响睡眠质量？
玩电脑、手机影响大

我们的睡眠时间都去哪儿了？
“2014年中国睡眠指数”显示，58.9%
的人将上床后睡着前的时间都给了各
种网络活动，其中13.4%的人“刷屏”
时间1个小时以上。

史静杰表示，现在生活压力大，作为
睡前的放松，玩手机、电脑未尝不可，但多
数人睡不好是因为忽视了“度”的问题。

“如果想要在睡前玩手机放松心
情，不妨用手机、电脑听一些舒缓的音
乐，这样有助于进入睡眠状态；用手
机、电脑玩竞技类的游戏会让人精神
兴奋，很难立刻睡着。”史静杰说。


