
现代人的生活节奏紊乱，

因失眠而烦恼的人数也在不断增

加，几乎每5个人中就有1个人为

睡眠问题而烦恼。

一、你是失眠患者吗？
一般来说，入睡时间超过

半小时，中间醒来超过半小时，

以及比平时早醒半小时这三种情

况算是失眠的症状，但这时间标

准主要是用于阐述理解，并非绝

对。根据夜间无法入睡的表现，

大致可分为4种：（1）入睡困

难：上床后需要30分钟以上才能

入睡，一般出现在有心事或精神

压力，以及过于担心睡眠的人身

上；（2）熟睡障碍：睡眠时间充

分，但是没有睡饱了的满足感。

熟睡感的获得取决于深睡期的长

短，如果人的深睡期不够，大脑

并未获得深度休息的话，就会觉

得“整晚只是迷迷糊糊躺着，一

点没有熟睡。”（3）夜间易醒：

这是最常见的睡眠障碍，多发于

老年人。夜间觉醒数次，醒后难

以再次入睡。饮酒、夜间尿频等

都会妨碍睡眠。（4）清晨早醒：

比期望的起床时间早醒很多。随

着年龄的增长，起床时间越来

越早，男性中较为多见。此类失

眠一般还伴有早上不想起床的症

状，这也是忧郁症的早期表现，

尤其值得注意。

二、为什么会失眠？
失眠的原因是复杂多样的，

磊磊：

展信佳。

难以想象上一

周我和你六六姐姐

还在为你填报志愿

的院校顺序和专业

取舍纠结不已，现

在，我们已经在和

你一起分享尘埃落

定的喜悦了，被提

前批次的心仪专业

的警校录取，让我

由衷地想说一句，

真好。

出生在炎夏的

你，在这个夏天成

年了，也将在这个

夏天，踏上你心仪

的专业道路，还将

在这个夏天，奔赴

你最火热的青春，

这 样 的 结 果 让 我

很难不想到一句鸡

汤，一切都是最好

的安排。就在一周

前，我和六六姐姐

还在吐槽你填专业

时的走神和大意，

训斥你关键时候还

想着玩耍和睡觉，

几天前的生日你也

在心神不宁中略过

了。现下，你兴奋

难耐的心情，大概

连一大池的游泳水

都无法浇灭。

如 果 你 去 到

普 通 院 校 ， 我 大

概 有 一 箩 筐 的 话

想对你说，但是我

不甚熟悉的警校，那么道理是那

个道理，老太太的裹脚布可以剪

短很多。大学时光，将会是你人

生中最美好、最肆意、最自由的

时光，你会在这几年迅速蜕变，

你可以选择虚度，也可以选择成

长为你想象中的雏形。学习仍将

是你生活的重心，不同于高中生

活的一步一牵，大学学习的主要

战场将会是图书馆、自习室，大

学课堂会让你看到不同于高中生

涯的另一片知识海洋，但却需要

你一个人在海里翻滚、徜徉。图

书馆是每一座大学的宝藏，而学

校里的交流学习机会将会是你探

索世界的最好窗口。警校的生活

一定能培养你的仪表、自律、坚

毅，但训练任务的枯燥、繁杂、

沉重一定会让你在最开始就丧失

对大学生活的美好向往，但四年

后的你一定会感谢自己的选择和

坚持，那么四年中如何度过这种

难熬就需要你自己来开拓精神世

界的领域疆土。

在学习之余，你也可以发

挥你的文娱特长，多去参加一些

社团活动，不仅可以丰富业余生

活，还能在一些活动中提前感受

踏入社会的人情冷暖，也说不定

能在某一次的联欢晚会上用贝斯

俘获一位姑娘的芳心。也许现在

的你还会对此不屑或害羞，但在

大学时期谈一段纯粹的恋爱将成

为你最珍贵的情感体验之一，你

们彼此陪伴、彼此成长，不论结

局如何，都是人生中值得回忆的

最美青春注解。

在学期之余的大学假期里，

希望你不要过分沉迷于网络游戏

和虚拟世界，多利用这珍贵的假

期去用双脚来丈量祖国的广袤。

当年毕业踏上工作岗位后，旅游

就变成了一件极奢侈的事，趁着

学生生涯的假期，带上学生证，

去游学，去旅行，哪怕穷游，坐

最破的绿皮火车，也能带你见到

最美的风景。

经过这四年的学习，不论你

的成绩如何，就业如何，相信不

变的会是你对祖国的热爱、对正

义的追求、对光明的向往。因为

专业的特殊性，也需要你对职业

多一份思考和责任，多一份对生

命的敬畏。期待你穿上警服执勤

的样子，无悔你藏蓝色的青春。

盛夏的晚霞无比绚烂，希望你的

未来也如此美好。

从小就爱吃甜食的我，最近

听说糖吃多了会变老，吓的不敢

再吃。估计很多女孩子都和我一

样，喜爱糖果和甜品，美味的甜

食能让人心情愉快，缓解压力，

但是吃多了确实是不利于健康。

那吃甜食真的会变老吗？世界卫

生组织(WHO)曾调查了23个国家人

口的死亡原因，得出结论：嗜糖

之害，甚于吸烟，长期食用含糖

量高的食物会使人的寿命明显缩

短，并提出了“戒糖”的口号。

但是近年来，人们对糖的消耗量

居高不下，说明吃糖的危害还没

有被更多的人认识到。 

很多人都以为吃太多甜食，

只是会让人发胖或者蛀牙。其实

糖分不仅会让你发胖，还会加速

细胞老化。当人摄入糖分后，糖

分子会在酶的作用下附着在蛋白

质纤维中，这个过程被称为糖基

化。美国一所大学的人类衰老科

研小组研究发现，人体蛋白质的

糖基化是引起人类衰老的主因之

一。糖基化会导致皮肤没光泽、

黑眼圈、浮肿以及皱纹增多，让

你年纪轻轻就显老，这对于女性

来说简直是一种摧残。而且女性

摄入糖分过多，还可能导致内分

泌失调、月经紊乱，提前出现

更年期症状，从而陷入早衰。所

以，如果想保持年轻的体态，一

定要控制糖分的摄入。

除了会导致皮肤提前衰老之

外，甜食吃太多，还有很多健康

隐患。人们摄人糖后，在体内分

解糖产生热量的同时，其所产生

的代谢产物需要维生素B族参与解

毒，最后排出体外。长期过量吃

糖，会使体内维生素B族因消耗

过多而缺乏，以致废物蓄积于人

体。那么在日常生活中，我们到

底该吃多少糖合适呢？营养学家

们推荐的每日摄入白糖总量大约

为30—40克，即不要超过每日摄

入总碳水化合物的10%。

相对而言，大人们可以较好

的控制糖分摄入。但是对于孩子

来说，甜食是一个难以抵抗的诱

惑，估计没有孩子不爱吃糖。不

可否认的是多吃糖果对孩子的危

害同样很大，那么

孩子多吃甜食的危

害有哪些呢？首先

会导致营养不良。

甜食的热量高，当

摄入甜食过多的时

候，会影响了其他

营养素的摄入量，

从而造成维生素、

蛋白质和矿物质的

缺乏，导致营养不

均衡，同时也会导

致 小 孩 子 出 现 龋

齿，影响了咀嚼食

物能力，久而久之

阻碍了正常的生长

发育。

还有一个令人

想不到的危害，就

是容易使孩子发生

近视。孩子摄入大

量糖分时，糖分的

代谢需要大量的维

生素b1来帮忙，这

样就会降低体内钙

的含量。维生素b1

具有保护视神经的

功效，所以维生素

b1的含量直接影响

了视神经，同时钙

也可以保护眼睛，

缺钙的话会造成视

网膜的减退，影响

了 眼 球 壁 的 坚 韧

性，所以孩子会容

易出现近视，同时

吃糖越多近视就会

越严重。

虽然吃糖的危害

很多，但是也不可能完全拒绝孩

子吃糖，毕竟对甜味的向往，是

孩子们与生俱来的渴求。家长们

可以想办法让孩子尽量少吃，一

周吃一两颗糖果，这样既能满足

一下孩子对糖果的渴求，也能控

制他摄入糖果的数量。甜食可以

给人带来满足感，但也会给人带

来许多的危害，为了孩子们能够

健康成长，为了自己可以延缓衰

老，让我们一起少吃甜食。
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□ 袁思雨

千金难买好睡眠

蝉鸣是乡愁的回音

说说“满分作文”
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□ 李钰坤

这几天，无论是坐在办
公室，还是行走在外，耳中时
不时地总能听到一句三叠，高
低分明的蝉鸣声，它时而成
片，时而成阵，时而涨起，又
时而落下。天气越热，它们叫
得越欢。大概是因为故乡的种
子早已播撒心间的缘故，我总
觉得蝉鸣应该与故乡在一起。

我自小生活在乡下，大
人们的夏天是从一片西瓜，从
稻穗垂下了满枝的金黄开始
的；而小孩子的夏天，是从一
根冰棍，一声蝉鸣开始。老家
的屋外，种了一排排长残的老
榆树，那是鸣蝉们的集结地，
也是我童年的游乐场。七八月
份的乡村，酷暑之下，空气中
到处弥漫着燥热的气息，被太
阳烘烤过的花草，都蔫蔫地
弯下腰。唯有那老榆树，热闹
得想让人一探究竟。于是，我
总喜欢拿上套着袋子的竹竿，
带着大口的塑料罐子，小心翼
翼地向老榆树逼近。顺着夏蝉
“知了，知了”的鸣唱，悄悄
地将竹竿伸向鸣蝉，就在那竹

竿与蝉翼接触的那一瞬，我的喜
悦也顺着竹竿向上升腾。

在熙熙攘攘的乡村，总有着
大城市无法想象的诗意。傍晚时
分，漆黑的天上布满了星星，吃
过晚饭之后，支开马扎床，躺在
院里纳凉，闭上眼，欣赏着自然
而成的美丽乐章。那弯弯曲曲的
小路，洒满光亮，蛐蛐声、蟋蟀
声、蛙声，还有一声高一声低的
蝉鸣声，都钻进了耳朵里，成了
一场田园演唱会。它们或独唱，
你方唱罢我登场，或合唱，协调
共 鸣 ， 井 然 有 序 。 在 这 样 的 晚
上，有它们为我的聊天伴唱，平
添了几分乐趣。父亲也喜欢过来
凑一凑热闹，搬一把藤椅，坐在
我旁边，摇着一把破旧芭蕉扇，
一个夏天，又一个夏天和我重复
讲 着 发 生 在 很 久 很 久 以 前 的 故
事，蝉鸣也总是“知了，知了”
地帮我回应着。不过，那时的芭
蕉扇真的格外地清凉。

不 知 不 觉 ， 蝉 鸣 已 入 耳 入
心，但是真正听懂蝉鸣，还是在
语 文 课 上 。 我 至 今 还 记 得 那 句
“四年黑暗中的苦工，一个月阳

光下的享乐，这就是蝉的生
活。我们不应当讨厌它那喧嚣
的歌声，因为它掘土四年，现
在才能够穿起漂亮的衣服，长
起可与飞鸟匹敌的翅膀，沐浴
在温暖的阳光中”。我从未讨
厌过蝉鸣，蝉鸣给我的童年带
来了多少乐趣啊！但是在此之
前，我是听蝉声里的繁华，在
此之后，我学会听鸣蝉栖息于
高枝、饮露水生存的毅力，听
那整齐划一的声调对生命的珍
惜。再听到“知了，知了”的
时候，我也可以回复一句：知
了，知了！”“我的童年在一
树又一树蝉鸣中慢慢长大，我
的故乡也伴随着蝉鸣渐渐远
去。

我从童年对蝉声无尽的
好奇，到慢慢适应蝉鸣，读懂
蝉鸣，到最后已经忙到忽视那
一树蝉鸣的存在，但无论走多
远，我依然眷恋着故乡的蝉
鸣，因为蝉鸣是故乡对我乡愁
的回音，一遍又一遍地告诉
我，“知了，知了”！
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循环。（5）年龄因素：失眠与年

龄密切相关，年龄越大越容易失

眠。老年人睡眠浅、夜尿多，易

醒，失眠发生率要比年轻人高很

多。

三、失眠了怎么办？
1、养成良好的睡眠习惯。

不良的睡眠习惯可能导致失眠,而

良好的睡眠卫生习惯则是改善睡

眠的基础。睡眠卫生一般包括：

（1）睡前数小时不应摄入可以导

致兴奋的物质，如咖啡、浓茶和

香烟等；（2）睡前不要吃太多

东西，以免胃部不适影响睡眠；

（3）睡前不应过于做令人兴奋

的事情，如玩游戏、看恐怖电影

等；（4）卧室环境应布置的较为

安静、光线较暗；（5）保持规律

的作息时间。睡前减少电子产品

的使用，最新的研究表明，电子

屏幕的光可能会减少褪黑素的分

泌，从而扰乱睡眠节律。（6）不

要靠饮酒来改善睡眠。饮酒可能

在前阶段改善睡眠，但在后阶段

则会破坏睡眠节律，如觉醒次数

增加。慢性饮酒则可能会导致晚

上睡不好，白天又很困，此外还

可能引发一系列其他问题，如酒

精滥用等。

2、睡前放松。睡前让大脑

放松可以提高睡眠质量。泡温水

澡，听一些助眠的音乐，喝花草

茶，在卧室里摆上自己觉得最能

放松的香氛，阅读轻松的杂志等

都可。睡不着的话不要勉强自己

入睡。“必须睡”这种焦虑会使

你的神经兴奋，反而睡不着。半

小时后还是睡不着的话可以起床

改变一下心情，看一会电视放松

一下，自然就会想睡了。

3、做一些舒缓运动。睡眠不

好的人可以在下午做一些舒缓的

运动，如太极拳、八段锦、走路

等，有助于晚上的睡眠。对睡眠

不足的人来说，如果要运动一定

不能过时和过量，推荐选择强度

不大又可以放松身心的运动，在

练习过程中可以清空一切杂念，

调节神经系统，有利于缓解睡眠

不足后身体和精神的压力，让肌

肉放松。 

4、使用安眠药。如果持续

的失眠状态影响到日常生活和工

作，需要及早就医。医生会根据

患者情况，给予如何改善生活方

式的建议以及选择合适的药物。

目前所使用的安眠药是安全的。

谨遵医嘱，不随意停药，加药，

服药期间不饮酒。适当服用安眠

药，可能是治疗失眠最为有效的

手段。

任何能增加大脑中枢兴奋性的因

素都可能是失眠的原因。环境、

行为、疾病、心理和年龄因素都

会影响大脑的正常兴奋和抑制过

程并导致失眠。同时，失眠在同

一患者身上可能不止一个原因。

（1）环境因素：例如噪声和强光

刺激、睡眠环境的变化、温度过

冷或过热以及蚊子的干扰都会影

响睡眠并导致失眠；（2）行为因

素：不良生活习惯，如睡前喝浓

茶、咖啡和吸烟；频繁换班日夜

工作、长期夜间工作、出差等，

可引起睡眠节律改变而失眠。此

外，不规律的睡眠、过度娱乐以

及跨时区的时差反应也会导致失

眠。（3）疾病因素：任何身体

不适都可能导致失眠，失眠与许

多疾病有关。一般好发于神经衰

弱、精神分裂症、情绪障碍、更

年期综合征、甲亢、肺心病、高

血压、冠心病、营养不良和各种

疼痛性疾病患者身上。（4）心

理因素：心理因素是失眠的主要

原因，生活和工作中的各种不愉

快事件引起的焦虑、悲伤和过度

的兴奋和愤怒都会导致或加重失

眠。大多数失眠患者患有睡眠障

碍，他们过于担心自己的睡眠问

题，无法保证正常睡眠。有时候

即使睡着了，也会有噩梦和恶性

前段时间，一篇浙江省高

考满分作文《生活在树上》引起

了网民的热烈讨论，文章频繁使

用“嚆矢”、“振翮”等生僻字

词，佶屈聱牙，引用多名西方哲

学家的理论，采用剑走偏锋的表

达，网友直呼“不会读”、“看

不懂”。据悉第一位阅卷老师为

此文打出39分，后两位老师则打

出55分的高分，最终由作文审查

组判为满分。

如果仔细阅读全文，通过翻

阅词典搞懂所有词语含义，通过

搜索引擎了解名言典故，这篇文

章的思想内核的确是优秀的，且

逻辑严谨，论证利落干脆。但为

何还能引起如此争议呢？有网友

认为作者是在卖弄文采，刻意炫

技，这就牵出了笔者想要谈论的

话题——作文的意义。

我们来看看高考一等作文

的评分标准，在内容方面，要求

“符合题意，中心突出，内容充

实，思想健康，情感真挚”；

在表达方面，需要“符合问题要

求，结构严谨，语言流畅，字迹

工整”；在特征方面，需要“深

刻，丰富，有文采，有创意”。

由此可见，划入一等的作文要求

是非常严格的。《生活在树上》

作为议论文，行文的主旨是说服

读者，将自己的论点准确传达，

本文在文采与思想方面显然是格

外努力，但是在表达方面，为读

者创造了太大的障碍，导致这篇

文章的中心含义没有通过最为明

晰的方式表达出来，能一遍轻松

读通、读懂的人寥寥无几，又何

谈说服他人？

事实上，对于文采的追求，

一直以来对于作文写作，乃至

语文教学都是一个充满矛盾的话

题，高中提倡写议论文，而此类

文体讲究说理、论述，文采是相

对而言权重较轻的一个部分，却

在作文评判标准中与其他部分占

了同样的比重。尤其是对于这一

篇满分作文来讲，过度追求文

采，使得文章最重要的说理论证

部分被文采所遮蔽，读者必须先

努力拨开文采的“旁枝杂叶”方

能找到作者的论证痕迹。文采固

然能够体现写作者的语文功底，

但对于议论文来说，权重也许远

没有那么大。

再说说作者频繁的引经据

典，引用海德格尔、卡尔维诺、

维特根斯坦等西方哲学和古代经

典来进行佐证，这本身是非常

加分的一项，能够从经典中找到

与自己的观点契合的一面，并加

以利用来增强文章的说服力。但

是过多的经典堆砌起来，拼凑成

一篇文章，作者自己的思想在哪

里？作者对这些经典有什么发

展，还是只是重复？这其实就涉

及到一个思想再发展的问题，而

事实上绝大部分的高考生都难以

跳出这个圈子。经典作品、名人

名言等“书袋”主要的作用，更

多地应该是辅佐证明作者的主要

论点，而非喧宾夺主。当一篇作

文不能体现作者独特的想法时，

它只不过是对他人思想的复制与

原地踏步。当然，对于高考生而

言，这样的一种要求难免过高，

因此，所谓的满分作文，永远应

该是凤毛麟角，而老实本分、合

理论证、词达意顺的文章，也能

够获得理想的分数，但绝不应随

意打满分。

最后谈谈“卖弄”与“炫

技”，这也是批驳这篇满分作文

是被采用较多的词语，的确，通

篇的行文、用词、引经据典无不

透露着“卖弄”文采和“炫技”

的气息。但笔者认为这并不构成

将这篇文章贬得一文不值的理

由。作者显然是考试的高手，明

白文采这一点对于高考作文的重

要性，但他显然用力过猛，仿佛

是在吆喝着博取阅卷老师对他文

字功底、阅读经历、表达方式的

注意。这一次，他成功了，而且

是取得了全网的关注。他懂得去

迎合阅卷要求，但他真的懂“作

文”吗？也许未必。高中阶段的

作文，向来都是“说理”或“说

事”，倘若“说”的对象通过文

字难以理解你的主旨、深意，只

是感觉你“不明觉厉”，那便是

本末倒置了。

作文是被命题框住的文学，

但依旧是文学。人们有自己接受

的文学，有人偏爱蒋勋的娓娓

道来，有人钟情梁实秋的幽默风

趣，也有人喜欢川端康成的细腻

执着……鲁迅在《作文的秘诀》

中写道：“作文若真有秘诀的

话，那就是‘有真意，去粉饰，

少做作，勿卖弄’而已”。文学

的表达方式不尽相同，表达目的

也多有差异，解读虽是读者的事

情，却也和作者脱不了干系，真

正的文学家，往往都是能够兼顾

两端，在表达清楚本意的同时，

给予读者良好的阅读体验，作文

当然也是如此。以此事作参考，

中国的语文教育，任重而道远。

夏日回忆

不知道是不是因为夏天出

生的缘故，小时候我特别喜欢夏

天。现在回忆起来，那个时候的

夏天都是一样的：炎热，漫长，

蝉从早到晚在树上鸣叫，树叶在

风中簌簌作响，太阳把一切都照

得明晃晃的，阳光穿过梧桐树洒

下斑驳的影子，风中带着高山和

新鲜泥土的气息。天很蓝，很

高，看到那样的天，会让人有想

飞的感觉。

很多小时候的回忆，在脑海

里都很远、很模糊了。但夏天的

片段却不是的。许多关于童年夏

天的记忆，尽管久远，却非常清

晰，恍若昨日；令人觉得不可思

议的是，那些回忆在脑海中呈现

的时候，都是彩色的，就跟看电

影一样：清晨的墙角，蜗牛顺着

绿苔朝高处爬，粉色的、紫色的

喇叭花带着露水悄然绽放；毛茸

茸的青草地一望无垠，在午后的

阳光下被风吹动，海一般起伏荡

漾；落日把一切涂成金色，西天

的晚霞似火一般热情燃烧；暴雨

来临之前，乌云低垂，天变得很

低，山野变成了一副水墨画；邻

居家的姐姐，总是穿着白衬衣和

黄裙子，乌黑的长发和明媚的裙

边在风中飘舞……

小时候，夏夜里街上乘凉

的人特别多。晚饭过后，空气里

还残留着白天的暑气，但能明显

感觉凉风不时拂过耳畔，是那种

山城晚上特有的凉风，丝丝缕缕

让人觉得浑身清爽。路灯亮起的

地方聚集的人就很多了，大多数

是劳累工作了一天的人们，在这

个难得闲暇放松的时刻，说说笑

笑，聊聊家常。小时候我经常混

在他们中间，听各种各样的趣闻

轶事。日积月累，也能从这样的

闲谈中获取到不少东西，有用的

无用的，好的坏的，都有。

童年的夏天，就这样过了

一个又一个，似乎每个夏天都

是一样的；似乎每一个夏天，都

在重复，都漫长得没有尽头。风

轻轻地吹，水悄悄地流，花静静

地开，时间慢慢地走。突然有一

天，新的一个夏天来临时，我才

发现，这个夏天跟以前的夏天是

不一样的，我印象中的那个熟

悉的、习惯的夏天，再也回不来

了；而我要过的这个夏天，对我

来说，是全新的，又是陌生的。

这个时候，我才明白，我长大

了，童年已经离我而去，童年的

夏天也不会再回来了。


