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苹果妈妈最近和我抱怨，孩子上了小学后，
每晚做作业、练琴，熬到 11 点才能睡觉。老师找
她说，孩子上课没精神，有时听着课都睡着了，
学习成绩下降。我笑着告诉她，“你可找对人
了，我家小孩以前就爱晚睡，晚睡危害非常大，
在我的不懈努力下，让孩子从‘睡渣’变成了

‘睡神’！”这里，我作为儿科医生，将经验分享给
大家。

孩子晚睡，根本原因在于任务和诱惑太多。
上了学的孩子，可能有各种作业要完成，小一些
的孩子，贪玩、喜欢看电视等。成人都需要很强
的毅力摆脱这些诱惑，何况孩子。而且，有的家
长“不自觉”，自己就睡得很晚，孩子也跟着颠倒
了生物钟，晚上不睡早晨不起。有的家长说，

“虽然我家孩子睡得晚，但起得也晚，影响应该不
大吧”？答案大错特错。无论何种情况，即便可以
补觉，晚睡对孩子的危害要远超成人，因为他们
始终处在生长发育过程中。

影响身高。研究表明，孩子身高 70%取决于父
母基因，30%取决于后天，而这 30%的外在因素
中，睡眠对身高的影响排名第一，超过运动和饮
食。睡眠中能分泌生长激素，生长激素不像其他
激素白天分泌，它主要在晚上分泌，分泌越多，
越有助于生长。晚上 9 点~次日凌晨 1 点，特别是
晚上 10 点前后，生长激素分泌量最高，可达到白

天的 5~7 倍。所以早睡对孩子的身高是非常重要
的。

影响智力。大脑思考了一天是需要夜间休息
的，大脑只有得到充分休息，孩子的注意力、记
忆力和学习新信息的能力才能提高。

影响心血管健康。因为晚睡，孩子睡眠时间
不够，就会出现易怒暴躁的性格，睡眠越不足，
越容易亢奋，长此以往，孩子容易出现心血管方
面的疾病。

引起性早熟。现在早熟的孩子越来越多，晚
睡会刺激荷尔蒙分泌，抑制生长激素活动，并影
响脑垂体对性荷尔蒙的正常调节。

免疫力下降。睡眠时，身体会产生细胞因子
的蛋白质，人体主要依靠这些蛋白质打败病毒感
染、疾病和压力。睡眠缺乏使得这些细胞因子数
量减少，从而增加患感冒和感染性疾病的可能。

美国睡眠医学学会睡眠指南中指出，不同时
期孩子每天需求的睡眠时间不同。 4~12 个月婴
儿，每天睡 12~16 小时；1~3 岁幼儿，每天睡 11~
14小时；3~5岁儿童，每天睡 10~13小时；6~12岁
孩子，每天睡 9~12小时；13~18岁孩子，每天要睡
8~10 小时。对于那些“睡觉困难户”的孩子，该
如何纠正呢？

1.养成良好睡眠习惯。睡前不吃东西，不剧烈
活动，不看恐怖书籍和动画，情绪激动和腹部不
适都会影响睡眠质量。

2.建立睡前仪式感。洗漱后，调暗房间灯光，
定个上床闹铃，每天固定时间上床，睡前讲个故
事，最后来个晚安吻。有些孩子入睡困难，即使
你做好了睡前准备，让他早早上床睡觉了，还是
翻来覆去睡不着。对于这类孩子，建议白天睡眠
时间不要过长，多带他们充分活动，充分“放
电”。比如小宝宝，带他们多爬多趴；大一点，可
以到室外打打球、跑跑步，“电”耗光了，自然
睡得好。有些家长陪睡时刷着手机，这也不对，
手机会吸引孩子的注意力，使其重新兴奋。

3.树立榜样。孩子好习惯的养成，父母的引导
是关键。你晚上拖拖拉拉，熬夜追剧，又没有安
排好孩子，孩子自然不睡。所以，家长要以身作
则，早睡早起。

北京大学首钢医院儿科主治医师沙玉英

日本人力资源专家大冢寿对 1 万名 50 岁以上
人群调查发现，他们通常有 3 个共同的“悔不当
初”，造成晚年生活不满意，包括“50岁后没有马
上意识到必须有所改变”“觉得人生就这样了，
得过且过吧”“没有思考改善工作模式”。西南交
通大学国际老龄科学研究院副院长杨一帆告诉
《生命时报》记者，各国普遍存在消极等待退休的
情况，随着人均寿命的延长，晚年生活规划会发
生很大改变，这是一个重要课题，需要我们认真
去考虑和规划 80 岁、90 岁甚至 100 岁的生活该怎
么过。

退休前后心理落差大

大冢寿调查发现，很多人在 50 岁时存在三大
问题。一是缺失自我认同感。工作时，单位和职
位是自己的“名片”，荣誉、薪资等是个人价值
的体现。退休后，很多人感觉失去了“身份”，
生活节奏、周围环境、人际交往、社会地位、工
资待遇等一系列变化，很容易让人情绪低落、心
情郁闷，进而产生空虚感，甚至怀疑自己的价
值。日本一项心理学研究显示，大多数人退休后
1~3 年内会感到不适，容易心情低落。二是得过
且过。调查发现，退休前 10 年是一个重要门槛。
除了少数精英，大多数上班族此时会因升迁机会
变少等原因，渐渐失去努力工作的动力，消极等
待退休。三是没有退休后的规划。尽管知道退休
后还有很长一段人生路要走，但很多人对此没有
具体规划，认为退休后有大把时间一边休息一边
想。然而调查显示，许多人退休后悔不当初，认
为“要是在工作时或 50 多岁时先想到这一步就好
了”。

“退休是特别大的应激事件。”北京老年医院
精神卫生科主任、主任医师魏立和表示，退休前
后生活节奏的改变，尤其是心理落差，会让人变
得很敏感，有些人甚至长期精神紧张，引发焦
虑、抑郁、幻觉等心理问题，进而影响身体健
康。再加上退休前后是身体的“多事之秋”，认知
能力、体力、反应速度等身体功能开始明显减
退，心脑血管、内分泌系统等慢慢出现各种毛
病，一旦退休过渡不顺畅，对身心健康影响极
大。经常可以看到，有的人在工作岗位上生龙活
虎、精气神十足，才退休几个月就像变了一个
人，萎靡不振仿佛苍老了好几岁。

50岁开始就要改变

“在这个长寿又快速变化的时代，人们应投
入更多精力在退休规划上。”杨一帆表示，很多人
对晚年生活缺乏预见，经验只来自上一代人，无
法为自己这一代人退休后的生活做准备。大冢寿
提出，50 岁后做到 3 个改变，才能从容退休，享
受美好晚年生活：

找到新的自我认同。50 岁开始，应及早了解
自己除了工作外还有什么专长与价值。魏立和表
示，建立自我认同十分重要。工作时虽然有压
力，但也有升职、加薪、奖金以及同事的认可，
精神和物质方面都可以获得满足感。但退休后容
易无所事事找不到价值感，此时可利用自己的知
识、经验或兴趣爱好建立新的自我认同，例如带
徒弟。

利用退休前的 10年时间积极
学习。许多“过来人”认为，若
能在这期间坚持学习，人生下半
场可能会过得截然不同。两位专
家提醒，这段时间尤其要学会 3
件事。1.学着养成良好的生活习
惯，为退休生活创造良好的身体
条件。2.培养一个兴趣爱好。很
多人年轻时没有真正的兴趣爱
好，过了 60 岁后，体力难免会
下滑，很难有动力从头培养一些
积极的兴趣，会觉得电视、手机
这种不太费力的事物比较有趣，
进而加重“无所事事”感。3.退休前 5年，要主动
了解自己还缺少哪些晚年生活能力，如营养及用
药知识，通过学习补齐短板。

及早规划退休后的财富和生活蓝图。杨一帆
表示，可以通过对其他老年人退休生活的观察，
以及对自己退休生活的模拟来规划未来生活。魏
立和表示，经济保障和人际关系也是规划的重点
内容。政府和社会亟需为中老年人提供生活、心
理等方面的专业辅导。退休前 1年，还可以根据自
己的心情、身体状态等情况对规划方案进行微调
整，不论做何种规划或准备，都要保持退休前后
生活节奏一致，让退休后的生活衔接更加平顺。

一个清单做好退休准备

两位专家提醒，不论什么时候，应对退休这
一应激事件，都要稳得下来，沉得住气。为了更
好的晚年生活，不妨将其划分为四大重点方面规
划：

关注健康。身心健康是幸福晚年的基本需
求。50 岁后，身体可能会发生较大变化，因此要
定期做健康检查，保持规律运动的习惯，重视心
理健康，提升积极的人生态度，可学习正念、冥
想等，正确看待疾病，学会与之和平共处。值得
注意的是，不要将中医等医学知识表面化，不要
盲目相信偏方、秘方，更不要轻易给自己诊病，
有问题应及时就医。

参与社会。退休后不能懒在家养老。从退休
前 10 年开始，逐渐增加社会事务参与度，如参与
社会公益、社区志愿活动等，培养社交能力。退
休后，尽量利用人生经验，和家人、朋友、邻
居、社区一起创造和谐的生活圈。

维持爱的能力、保持高质量友谊。爱自己、
爱家庭、保持良好的友谊是丰富老年生活的源
泉，也是增进幸福感的关键。2018 年美国一项研
究指出，温暖亲近的人际关系是良好人生的关
键。快乐自在的退休生活，不只依靠足够的财
富，还要仰赖家人和朋友的支持。有学者提出，
理想的人际关系是，10 位朋友中有 2~3 位已经认
识了自己年龄一半的时间（例如，50 岁的人，需
要有 2~3位认识超过了 25年的朋友），同时也有 2~
3位近 3年才认识的。当然，拓展朋友圈时要警惕
打着社交、旅游等名义销售理财产品、保健品的

“新朋友”，以防上当受骗。
娱乐。退休后要保持追求新鲜事物的心气

儿，包括学习、休闲、兴趣等让自己开心的事情。
专家提醒，有些事情在退休前就提早准备，

退休后的生活才会顺利，如果没有头绪，不妨参
考以下 20项退休准备清单：

1.保证养老居家安全，打造无障碍空间，做好
浴室防滑等。

2.若将来行动不便，最好有代步工具可以使
用。

3.保证退休后每月收入足够生活所需。
4.有慢性疾病的人要养成规律用药的习惯。
5.养成每周至少运动 3次的习惯，如跑步、健

走等。
6.学习中老年人要注意的营养知识，例如怎样

补充维生素、蛋白质等。
7.养成良好的睡眠习惯，最好能一觉到天亮，

白天不会精神不济。
8.当遇到健康问题时，知道在何处获得正确的

知识。
9.养成定期阅读或学习的习惯。
10.学习正向思考，遇事保持乐观。
11.愿意尽一己之力关心社会。
12.培养一个健康的兴趣爱好，如园艺、书法

等。
13.学会与家人沟通、相处。
14.定期规划旅游，充实自己。
15.学习用手机上网、社交。
16.保证每年都结交新朋友。
17.乐意照顾父母或长辈，学会主动关心朋

友，并适当给予帮助。
18.定期参与社区、医院、图书馆等志愿服务。
19.计划退休后的兼职工作等。
20.计划退休后要参加的社团活动，通过社团

来丰富晚年生活，拓展朋友圈。

“春种一粒粟，秋收万颗子”，唐代诗人李绅
这句诗中的“粟”即谷子（去皮后则称为“小
米”），被誉为中华民族的哺育作物。狗尾巴草是
一种长得像狗尾巴的野草，在路边草丛里很常
见。小米和狗尾巴草，看似没有任何关系的两种
植物，却拥有相同祖先。

从生物学角度区分，小米属于被子植物门、
单子叶纲、禾本目、禾本科、狗尾草属、小米
种。狗尾巴草则是同为“狗尾草属”的另一种。
小米源于早期人类由采集转向农业过程中对植物
的“驯化”。随着人工的选择，原本种粒少而小的
狗尾巴草，逐渐转变为“穗大，籽粒饱满”的小
米。

在很长时间内，粟是我们祖先最主要的农作
物。我们常听说的“江山社稷”中的“稷”指的
就是粟，可见它的地位之高。但随着小麦从西亚
传进我国，粟的地位就被取代了。

现在，小米已经从主粮变成杂粮，不过它的
营养不容小觑。综合来看，小米的营养价值高且
全面，尤其维生素、矿物质的含量和种类都比精
白米面优秀。相较其他粗粮，小米的膳食纤维含
量偏低，更容易消化吸收。但从氨基酸构成来
说，小米中赖氨酸严重不足，所以食用时，最好
搭配鱼、肉、蛋、奶等富含优质蛋白质的食物或
者红豆、绿豆等富含赖氨酸的食物，才能发挥蛋
白质互补的作用，保证营养更加均衡。


