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近九成孕妇会改变睡眠模式
专家表示调节好睡眠才能有利于生产和孩子发育

本报讯 日前，在长海医院
血管外科高级培训班大厅，一场

爱心书画展引发关注。画展主人

景在平教授是长海医院血管外

科主任，中国著名血管外科专

家。景老充满激情而善于创新。

他让艺术和医学碰撞，使艺术和

医学相互滋养。为此他开创了

“ 生命画派”。

谈到自己的艺术，景老说：

“ 从刀法中悟，从影像中悟墨法，

从人体生命中悟艺术之生命，从

关爱生命中开创出生机盎然的

生命画派。”因这艺术源于生命，

景老的艺术充满爱心。近两年

来，他在朵云轩和匈牙利布达佩

斯皇宫等地举办了十余场爱心

书画展，义卖书画，筹集了近400

万元爱心善款，救助了大批病

人。景老的创新大爱让这座城市

为之动容，去年他成为“ 感动上

海十大人物”。最近，景老将连续

举办三场爱心画展。第一场4月

将在M50举行。

景在平教授办爱心画展

本报讯 3月22日至3月28日
是第28届“ 中国水周”，“ 点滴纯

净，你我守护”高峰论坛近日在

京举办。中国饮料工业协会表

示，水生态问题是全行业的共同

课题，需要行业内的每个企业共

同保护。

资料显示，目前我国水资源

所承载的生产生活负担之重居

世界前列，淡水量趋紧，目前人

均淡水资源量只约2100立方米，

仅为世界人均水平的28%左右。

在论坛上，国家食药监总局

相关负责人表示，饮用水安全是

食品安全的重要组成部分，食药

监总局对饮用水、饮料加强监

管，督促企业严格落实质量安全

主体责任。此外，在年度抽检计

划和专项抽检计划中，瓶（ 桶）

装饮用水的质量安全抽检频次、

检验项目也逐步增加，抽检力度

不断加大。

中国饮料工业协会理事长

赵亚利认为，“ 水生态问题是全

行业的共同课题”，需实现从企

业自治到行业共治，将理念切实

转化成为全行业的行动。水企应

积极推动低碳、环保的生产、经

营模式，力争在现有技术条件下

将能源、原材料消耗降至最低。

同时，行业协会也要进一步提高

“ 行业之家”的功能和功效，推

动行业内每个企业自觉自愿地

维护共同的水生态环境。

随着饮用水新国标、新修

订的《 环境保护法》和即将出

台的“ 水十条”等落地深化，国

家发展与环保政策对水企社会

责任提出了更高的要求。华润

怡宝饮料（ 中国）有限公司相

关负责人在论坛上表示，华润

怡宝将继续完善企业公益内容

体系链条，扩大公益边际外延，

增强公众人群各年龄、各地区

全范围覆盖，走到公众社区、生

活中，引导公众及消费者树立

健康科学的水生态认知和饮水

理念。

食药监总局将加大
饮用水的抽检频次

本报讯 国家食品药品监管
总局近日就《 化妆品生产许可工

作指南（ 暂行）》和《 化妆品生

产许可检查要点（ 暂行）》公开

征求意见。其中，检查要点拟明

确，企业应建立从物料入库、验

收、产品生产、销售等全过程的

追溯管理制度，保证产品的可追

溯性。

检查要点规定了包括机构

与人员、质量管理、厂房与设施、

设备、物料与产品、生产管理、验

证、产品销售投诉不良反应与召

回等在内的106项检查项目。

其中，明确企业应建立化妆

品不良反应监测报告制度和产

品召回制度。发现可能与使用

化妆品有关的不良反应案例应

详细记录、调查、分析、评价、处

理，并定期向所在地监测机构

报告，重大群体性化妆品不良

反应及时报告，积极采取有效

措施，防止化妆品不良反应的

重复发生。召回的实施过程应

有记录，记录的内容应包括产

品名称、批号、发货数量、已召

回数量等。

此外，工作指南还加强了对

化妆品生产，尤其是委托生产的

管理。对于委托生产化妆品的，

拟规定委托方与受托方必须为

保证产品质量签订委托生产合

同，明确双方应承担的相应责

任。委托方有责任保证产品名称

和标签说明内容符合国家有关

规定；受托方在生产过程中，必

须严格按照化妆品卫生监督条

例及实施细则等要求规范组织

生产，确保产品质量，产品经检

验合格后方可出厂。

我国拟加强化妆品生产管理
生产企业需建立全过程可追溯制度

[相关链接]

“ 睡眠障碍是孕期常见问题。88.8%正常妇女睡眠模式在妊娠期有所改
变。”上海市第一妇婴保健院妇幼保健部花静主任说。据了解，作为全国首个
孕婴睡眠课堂，开课消息一公布就受到了孕期女性的追捧。首堂课100个名
额通过微信服务号发布后，5分钟被瞬间“ 秒光”。 青年报记者 顾金华

我国0-4岁儿童看电视比例高

准妈妈睡不好
可能影响孩子发育
“ 自己怀孕时睡不好，不知

道怎样调节，生好了，以为总算

能睡得好点了，结果宝宝黑白颠

倒，夜里不睡觉，真心吃不消又

束手无策，二胎不知道还有没有

时间睡觉了。”一名对生二胎持

犹豫态度的妈妈表示。

日前，国际妇女和儿童健康

协会等发布的一项“ 中国家庭

睡眠概况调查”数据显示，超过

三成85后孕期女性经常或偶尔

熬夜看手机、玩游戏；在有0-3

岁孩子的家庭中，约53.7!的女
性认为育儿最累的事是起夜，除

了经济因素，这也是女性惧怕生

“ 二胎”的一个重要原因。

记者了解到，不少准妈妈

自己孕期睡得晚；分娩以后，宝

宝又日夜颠倒，有的甚至直到

三四岁都不能睡整觉。等到熬

过了这一时期，自己也到了高

龄阶段，就可能放弃生二胎的

打算。

“ 睡眠障碍是孕期常见问

题，88.8%的正常妇女睡眠模式

在妊娠期有所改变，这主要是由

于体内激素水平和心理等因素

共同造成的。”第一妇婴保健院

妇幼保健部花静主任表示。

花静主任指出，目前已有研

究证实，每天睡不到5个小时的

怀孕女性，发生子痫前期的风险

要高出10倍。怀孕早期，每天睡

不到6个小时的女性，在怀孕晚

期的收缩压比每天睡超过9个小

时的女性高3.72%。

“ 孕期睡眠关系到孕期健

康、产后健康和子代孩子的健

康，通常孕期女性每天需要总睡

眠8-10小时，最晚入睡时间为

22时-23时。”花静说，准妈妈如

果在孕期熬夜，今后将可能影响

孩子生长发育。

除了孕期，产后妈妈的睡眠

质量同样会影响宝宝的成长发

育。妈妈在喂奶过程中一旦睡着

或翻身，有可能会闷住宝宝从而

导致窒息死亡，这样的案例国内

并不少见。

母婴同床
在婴儿猝死因素中达 60%
据悉，在我国，母婴同床率

高，而婴儿床使用率很低。目前，

中国每年婴儿猝死的病例中，同

床睡的因素已高达60%。因此专家

建议，母婴同室，但婴儿单独睡婴

儿床，婴儿床可以靠近大床放置，

这样既可以防止婴儿从大床跌落

或被挤压，减少意外伤害的发生，

也方便父母对孩子的照料，更有

利于孩子良好睡眠习惯的养成。

“ 约30%婴幼儿会出现入睡

困难、夜醒、夜哭等睡眠问题。婴

儿睡眠问题对家庭关系影响很

大，比如父母（ 家长）睡眠不足、

父母（ 家长）精神紧张、母亲

（ 家长）情绪低落，引发家庭矛

盾。”专家表示。一妇婴幼保健

部朱庆庆医生介绍，新妈妈可以

通过每晚给婴儿安排基本一致

的睡眠活动内容，如洗澡、换睡

衣，抚触、按摩，帮助宝宝建立了

固定的程序，并逐步让宝宝在婴

儿床中自行入睡。

在上海儿童医学中心睡眠

障碍诊治联合门诊中，前来就诊

的患儿年龄越来越小，但睡眠问

题却越来越多。睡得晚、难以入

睡、睡得少等是家长们普遍反映

的症状。该院儿童睡眠障碍诊治

中心主任、发育行为儿科主任医

师江帆教授表示，我国0-4岁儿

童看电视的比例较高，而且很多

婴儿在6个月以下就暴露在电视

环境中。过早的屏幕暴露对婴幼

儿睡眠造成不良影响，更对孩子

们的健康种下隐患。

随着电视以及各类电子媒

体的日趋普及，儿童接触电子媒

体的比例越来越高。一项由江帆

教授主持的睡眠研究，对我国8

个省或自治区4-48个月龄的

1000余名儿童的看电视行为进

行调查。结果显示，我国婴幼儿

看电视占总数的70.3%，其中小

于每天1小时的占总数41.8%；大

于每天1小时的占总数18.2%；大

于每天2小时的占总数10.3%。其

中，2岁以下儿童看电视比例为

58.7%；大于2岁儿童看电视比例

为93.2%，且其看电视时间大于

每天2小时的占19.9%。随着年龄

增长，婴幼儿看电视的比例逐渐

增加，其中4月龄儿童中看电视

比例为31.1%，到42-48月，看电

视儿童的比例达到95.2%。

江帆指出，若要孩子睡得

好，不仅要养成良好的睡眠卫生

习惯，更要为孩子提供良好的睡

眠环境。首先要把电视机搬出卧

室，对于儿童，晚上6点以后要尽

量减少电子屏幕暴露，每天接触

各种电子媒体的时间应少于2小

时。其次，睡前不进行脑力劳动、

睡眠要有规律、睡眠环境要安静

且避光避声等。


