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3 月 14 日，东莞平安
人寿金融知识进校园活动
在企石镇中心小学举办。
活动现场，东莞市保险行
业协会、东莞平安人寿与
企石镇中心小学共同启动
了“3·15 消费者权益保护
教育宣传周”活动。

据了解，东莞市保险
行业协会、东莞平安人寿
联 手 与 学 校 共 建“ 四 个
一”东莞保险业金融知识
教育示范基地（即 一 个 图
书 角 、一 个 宣 传 栏 、一 堂
金融知识课堂和一支宣传
队），形 成 常 态 化 、阵 地
化、特色化的金融知识教
育宣传新模式，并在现场
举办了揭牌仪式。

现场，东莞平安人寿
携手各保险公司启动“有
诚信消费，寄健康金融”
别具一格的“邮寄”捐书
仪式，向学校捐赠金融书
籍 ，并 送 去 了 暖 心 的 寄
语 ，期 望 通 过 提 供 优 秀
的 书 籍 、良 好 的 阅 读 环
境 ，帮 助 学 生 拓 宽 阅 读
渠 道 、丰 富 学 校 内 容 。
活 动 围 绕 金 融 消 费 者 八
项 权 益 即 财 产 安 全 权 、
知情权、自主选择权、公
平交易权、依法求偿权、
受教育权、受尊重权、信
息 安 全 权 ，对 应 设 置 八
个趣味互动游戏，让同学
们从游园玩乐中学习金融
消保知识。

活动中，东莞平安人
寿讲师为学生开讲《初识
金融与校园防诈攻略》，
讲师以幽默风趣的语言，
带领学生们了解金融的本
质 ，解 读 常 见 的 金 融 概
念，让学生学会用金融的
视角看待社会的运作，提
升学生的金融认知，同时
结合校园诈骗案例，帮助
学生避“坑”有方。

（周晓玲）

关于治疗失眠，常见
的误区有以下几个方面：

1、盲目用药。患上
失眠症，有近四成人会自
己到药店或网络购买各
种助眠类药物或保健品，
盲目服用这些药物或保
健品，或许能暂时缓解失
眠的症状，但并不能从根
本上治疗失眠，甚至会引
发许多问题。

2、不规范用药。有
的患者睡不着时就吃 1
片安眠药物，还睡不着就
再吃1片。不规范用药，
会导致对药物产生成瘾
性或依赖性。有的安眠
药物半衰期很长，随意服
用会使人第二天昏昏沉
沉，严重影响工作和生
活，甚至还会导致发生意
外的风险增加。

3、拒绝服用任何药
物治疗。一些患者认为

“是药三分毒”，助眠药物
都会成瘾、依赖或者对身
体 会 造 成 不 必 要 的 损
伤。要知道拒绝治疗、拒
服药物会导致病情迁延，
可能错过最佳治疗时机。

那么，对于普通人来讲，遇到失
眠情况该怎么办？如何获得高质
量的睡眠？

“长期失眠将致人体免疫力下
降，对于健康人群来说，规律的睡
眠则能提高免疫力，因此，充足、高
质量的睡眠对人体十分重要。在
临床上，影响睡眠的因素包括心理
因素、环境因素、健康因素、营养因
素、个人因素和药物因素等。”阮燕
山说道。

阮燕山表示，睡眠不是睡得时
间越长、睡得越多就越好，而是保

障精力恢复即可。应养成睡眠时
间规律，定时地睡，定时地醒，不要
破坏生物钟。过长时间的卧床会
扰乱睡眠节律，加重入睡困难，应
减少不必要的卧床。

此外，阮燕山建议，睡前要调
节情绪，如不观看易让人兴奋或恐
惧的影视或书籍，睡前 1小时避免
接触手机、电脑等电子设备，睡前2
小时内不剧烈运动等。“睡眠期间
要有一个安静的睡眠环境，房间温
度和被褥薄厚要适中，不要开灯睡
觉。”阮燕山介绍，在饮食上，睡前

不要饮用咖啡等含有咖啡因的饮
料，避免饮酒、抽烟，可以喝一杯热
牛奶促进睡眠。

阮燕山表示，对于很多睡眠障
碍患者，应该保持心情平和，避免
情绪起伏太大，特别是不要养成
熬夜的习惯，避免破坏生物钟。
如果一周内出现三次以上失眠并
且持续三个月以上，患者应及时
到专业机构就诊，不能长期自行
服用安眠药物，以免导致慢性顽固
性失眠发生。

（文/图 姚梓婷）

事实上，充足的睡眠、均衡的
饮食和适当的运动，被列为国际
社会公认的三项健康标准。睡眠
问题近年来也越来越受到社会的
关注。

阮燕山表示，近年来因睡眠问
题前来就诊的患者数量有所上升，
失眠类型呈多样化。尤其90后、00
后的睡眠问题凸显，来就诊时，他
们只说自己头疼、头晕，经过问诊，
往往都是休息不好惹的祸。

笔者了解到，90后、00后往往
因工作繁忙、学业繁重以及“报复

性熬夜”等原因，导致睡眠时间进
一步减少。尽管熬夜的危害大家
心知肚明，但为了获得熬夜带来的

“短暂快乐”，近一半的95后依然选
择在凌晨后入睡。

“一年 365 天，每天少睡 1.5 小
时，每年‘丢失’22.8 天的睡眠时
间。”阮燕山说，“睡眠障碍困扰着
很多人，可真正接受治疗的人却很
少，这与大家对睡眠的了解不够有
关。如果长时间无法入眠，最好还
是去医院接受治疗。”

据国际睡眠障碍分类，临床上

有 80 多种睡眠障碍，神经疾病、
精神疾病、心肺疾病等都会导致
睡不好，其中以失眠最常见。“很
多疾病都是从睡眠开始出问题或
者睡眠异常开始的。”阮燕山说道，

“像抑郁症、双相情感障碍，甚至精
神分裂症等精神疾病，早期也会表
现出睡眠时间和睡眠节律的改
变。特别是老年人的痴呆、帕金森
病等神经退行性改变，都是以睡
眠的改变为早期症状的。一旦出
现睡眠障碍应该及时调整，必要
时就医。”

“熬最晚的夜，敷最贵的
面膜，吃最多的保健品。”虽
然这听起来是句玩笑话，但
对于受失眠困扰的 95 后女生
小朱（化 名）来说，这却是她
的生活常态。因为睡眠质量
差，小朱一直在吃药调理，“我
每晚入睡很困难，睡不安稳是
常态，还经常做噩梦。”这样的
结果就是第二天的状态“昏昏
沉沉”。她猜测，睡眠质量不
好跟自己经常熬夜的习惯有
关，“比如昨天，放下手机才发
现已经是凌晨一点了”。

这种情况在假期尤其明
显，小朱经常会陷入“晚上不
想 睡 ，早 晨 不 想 起 ”的 循 环
中 ，“ 反 正 第 二 天 也 不 用 早
起，总觉得有大把时间可以
挥霍”。

与小朱比起来，“宝妈”
刘芳（化名）的睡眠质量要好
一些，但也时不时会遇到睡
眠问题。“遇到烦心事，往往

会失眠，特别严重的时候能
一直到第二天天亮。”家庭琐
事、工 作 压 力 …… 这 些 问 题
都曾成为她睡不着的原因。

“年纪渐长，睡眠不足身
体也会‘抗议’。有一天熬夜
后，第二天上班一直犯困，坐
着就睡着了。”她试着调节睡
眠，但目前成效不大，“熬夜
时间虽减少了，但因为情绪
原因，还是会失眠。”

失眠问题可以说是现代
人的“流行病”，而年轻人正
成为“失眠大军”中的主力。
为什么现代人爱失眠？阮燕
山表示，90%以上的失眠都是
由于心理问题导致的，比如
工作压力大、精神紧张等，年
轻人社会经验不足，自己无
法很好地纾解压力，加上一
些不良的生活习惯，比如睡
前看手机、玩游戏等，导致睡
眠前身体无法放松，因而引
起睡眠障碍。

你的睡眠好吗？
3 月 21 日是世

界睡眠日，良好且充
足的睡眠对于人体
健康至关重要。然
而“睡一个好觉”在
当今社会似乎不是
一件易事。据《2021
运动与睡眠障碍白
皮书》显示，我国超3
亿人存在睡眠障碍，
80%为年轻人。

东莞市第七人
民医院睡眠医学门
诊副主任阮燕山在
接受专访时表示：
“门诊接诊的患者中
有 60%或以上合并
睡眠问题或单纯睡
眠问题，长时间的睡
眠不佳会造成许多
严重的生理、心理和
情绪问题。”

到底是什么阻
碍了你睡个好觉？
年轻人该如何养成
良好的睡眠习惯呢？

“宠咖经济”携爱来袭
成为当代年轻人新的情感慰藉 笔者走访东莞多家猫咖发现，很

多猫咖店里的装修以木质为主，搭配
暖黄色的灯光，简单又温馨，在场营
业的猫咪们大多温驯可爱，整个空间
充满爱意，但是也不可避免存在一些
潜在风险。

猫咪性格相较狗狗较为高冷，多
数猫咖一进门首先映入眼帘的就是
入店须知，比如禁止私带食物投喂、
禁止强行与宠物互动等，商家也会在
顾客进场前提醒猫咪性格不一，那些
没有意愿的猫咪不要强行抱起。猫
咖一般对小朋友也有所限制，汇一城
的一家猫咖不接待12岁以下的小朋
友，还有的猫咖则是限制1.2米及以
下的小朋友单独进入，需要成人陪同
才可进场。经营宠咖最需要保障的
卫生问题不少场馆也有严格规定，相
应场所应定期消杀，宠物定期洗澡，
注射疫苗，做好“撸宠”安全防护。

在走访过程中笔者了解到，东莞
市自2021年便正式推出养犬管理条
例，从政府的层面上加强养犬管理，
规范养犬行为。自此，每只狗狗都有
了自己专属的“身份证”，记录着狗狗
主人信息、狗狗疫苗、健康情况等等，
保障养狗人士及其周边居民，以及宠
物狗的权益。然而作为时下另一主
流宠物——猫咪方面并没有正式规
章制度制约管理，不少猫咖店主也表
达了自身的担忧。

“其实走在大街上不难发现，现
在流浪狗已经不常见了，但是依然可
见一些流浪猫待在某个角落无助徨
彷。”一家猫咖店主表示，虽然自己在
经营店铺的同时也在救助流浪猫，但
是力量单薄，难免力不从心。如今有
一些人养猫狗只是一时兴起或是为
了消遣、为了打发时间，或者因为各
种主客观原因导致弃养事件的发生，
社会上才会出现流浪猫、流浪狗，该
店主表示，开店的初衷除了自己喜爱
猫咪外，还想向更多人普及养猫、“吸
猫”的科学知识，让更多的人关注流
浪动物，传达爱护小动物的理念。

同时在东莞，包括墨墨屋在内的
很多宠咖店都提供领养服务，提倡养
宠人以领养的方式代替购买，并且强
调一定要科学养宠，一旦认养，就请负
责到底，切勿随意丢弃。墨墨屋店内
救助的流浪猫狗一旦被领养，店主会
严查领养人资质，分享科学养宠知识，
并且定期回访，让“小流浪”们真正找
到幸福领养家庭，开启生活新篇章。

作为东莞唯一一家“狗咖”，
墨墨屋有它的“江湖地位”。在一
些餐饮点评软件内，店铺的评论
数量是其他猫咖的几倍至数十
倍。店主小卡介绍，目前店铺的
营业时间在上午 10 点到晚上 10
点，周末客流量较大，一天可达
200人次，平时工作日维持在每天
30~40 人次，这个数据在整个东
莞宠咖中当属上游水准。

“我今天是第一次来，因为自
己想养一只狗狗，听说这里可以
遛狗，就来体验试试。”“有不少朋
友专程为体验遛狗而来，上周我
过来的时候还需排队预约，才能
有狗可遛呢。”笔者在现场了解
到，墨墨屋受东莞年轻人青睐的
原因，除了它是东莞唯一一家狗
咖，还离不开店铺的公益性经营、
创意性举措。据介绍，店铺除了
经营上的一些琐事外，每天最麻
烦的就是遛狗，狗不像猫可以自
己待一天，狗狗需要每天带出门

“放风”社交。考虑到此，店主小
卡索性放开权限，尝试让顾客自
主带狗出去“遛弯”，没想到正是
这一“偷懒”的举措，反而成了吸
引更多年轻人来店里体验的原
因。“根据目前东莞的气温，每天
设置了两场遛狗活动，每场大家热
情都很高。”小卡说。

近年来，各式各样的猫咖不断

地在东莞街头巷尾交替涌现，尤其
东莞年轻人最爱流连的几大主流
商圈周边：汇一城、东城万达，西城
楼……据笔者在某消费点评软件
上统计，截至目前，东莞已有20余
家的猫咖入驻，但仅有一家成规模
的狗咖，其他异宠类场馆自不必多
说，由于市场环境宽泛，对比广深
仍有很大的空间亟待挖掘。

猫咖狗咖这一宠物文化是如
何流行起来？据了解，20世纪末
在中国台湾出现最早的猫咖，随后
传到日本，引起热潮。“大众对猫及
其相关产品的热情永远高涨，只要
商家正确使用猫这个概念，就能吸
引关注，并从中获益。”这便是著名
的“猫咪经济学”概念。目前在莞
营业的宠咖可大致分为公益性和
商业性，当然也有二者兼备者，除
了不少真心热爱宠物为爱发电的
人士，也有嗅到宠物经济市场红利
而来的纯粹商人群体。

随着东莞经济迅猛发展，年
轻人也在不断增加，东莞这座青
春之城蕴藏着热度不低于广深的
宠物市场和机遇，但同时经营宠
物类店铺也不似表面看起来那么
风光。市场上宠咖经营模式较为
单一，难以创新打动顾客的“点”，
且宠物不像寻常商品，管理起来
更是需要倾注心力，如何经营倒
是其次，谨慎入场才是首选。

市场活跃，宠物经济方兴未艾

“这只小狗叫灰机，是一只
贵宾犬，在这边的墙上您也可以
看到我们狗狗的名字和基本信
息。”东莞一家宠咖“墨墨屋”的
店员对在场的所有狗狗了如指
掌，细心向顾客介绍着馆内狗狗
的情况以及如何正确地与狗狗
互动。一层楼，萌宠营业场馆近
100平方米，简单明了地分割为
了狗狗屋和猫咪屋，不大的店面
没有丝毫异味，每只宠物都很干
净。据笔者体验，该店实行门票
制，50 元左右一张门票即可自
由出没猫狗两个场馆，和宠物互
动，同时还包含一份自助饮料，
以及该店特色的遛狗体验套餐。

走进店铺，在店员的指引下
阅读进场须知并签字确认后，穿
上一次性鞋套并进行简单的消
杀，才可以正式进入场馆“撸
宠”。与市面上常见的猫咖不
同，墨墨屋是东莞唯一一家以宠
物狗为主的宠咖店，哈士奇、阿
拉斯加、柯基、柴犬、贵宾……店
里的狗狗品类众多，与之相比，
猫猫屋却仅有店家自养的缅因
猫一个品类，但是缅因体型较
大，较之部分小型犬种也不遑多
让，看起来萌酷非常。在“汪星
球”，有的狗狗互相打闹嬉戏，有
的则和客人玩得不亦乐乎，有的
小型犬甚至懒洋洋地窝在客人

怀里睡觉，与人十分亲近。不少
顾客拿着宠物零食投喂，狗狗们
也没有表现争抢，礼貌有序地等
待分发。

墨墨屋创立的背后还有一
段治愈的小故事。据店主小卡
介绍，他是新莞人，2000年随家
人来到东莞定居，早年和团队曾
经在深圳创业。2016 年底，因
缺少陪伴，小卡的爱宠哈士奇墨
墨不幸罹患抑郁症，为了更好治
愈它，引导其社交，2017 年 5
月，他们开了墨墨屋。正式开业
后，墨墨屋先后救助了因各种原
因遭遗弃的宠物狗阿拉斯加朵
朵、哈士奇杰克、吉娃娃努比等，

随着救助的宠物越来越多，慢慢
地墨墨屋就成了一家半公益性
的宠咖。发展至今，墨墨屋已经
探索出了一套成熟的商业化+
公益救助的新模式，6年来救助
的宠物超七百只，在经营宠咖的
同时，也向大家更好地宣传科学
养宠、不弃养的理念。

文/图 胡蝶

萌宠+咖啡？当两项当代
年轻人中的流行元素结合在
一起，会迸发出怎样的引力火
花？随着宠物风潮的兴起，各
类猫咖狗咖开始出现在东莞
大街小巷，走在东莞城市热点
商圈附近，总能不经意邂逅一
家萌宠当家的咖啡饮品店。

宠咖，即是以某种宠物为
主题的饮品咖啡馆，宠咖文化
的流行除了商家的推力，也少
不了当代年轻人强烈的情感
慰藉需求。现代化的生活压
力让不少年轻人易感焦虑与
压抑，他们渴望宠物的陪伴，
但同时，受限于各方面的因
素，并不能在自家饲养宠物，
除了在网络上“云吸猫”“云养
狗”外，到附近的猫咪狗狗咖
啡馆消费也逐渐成了当代年
轻人生活中流行的减压方
式。近日，笔者走访东莞的部
分“网红”宠咖，揭开宠咖的面
纱，探寻宠咖在东莞的成长发
展之路。

东莞平安人寿
举办金融知识
进校园活动

“世界睡眠日”临近

失眠已成年轻人普遍困扰

睡眠问题不可忽视

如何提高睡眠质量？

失眠治疗的误区
有哪些？

东莞这家宠咖，爱意满满

宠咖安全需谨慎
科学养宠不遗弃

长期睡前玩手机将影响睡眠质量

睡前喝咖啡将影响睡眠质量

狗 咖
墨墨屋贴
满了与宠
物的合照

萌宠能够给当代年轻人提供良好的情绪价值

来宠咖店消费的顾客正在
投喂小动物们


