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“日出而作，日落而息”，曾是中国备受推崇的工作和作息方式。而随着现
代社会工作方式的多元、生活节奏的加快，这种方式早已成为一种奢望，而
今，甚至连“朝九晚五”的工作模式也无法满足现代人的工作和生活状态。

熬夜对于部分人而言是一种生活方式。“白天都被工作填满了，夜晚对于
我来说，才是真正的生活。”在某公司做财会的沈小姐说，“洗个澡，泡杯茶，
看几部喜欢的电影，或是最近正热的电视剧，不知不觉夜就深了。尽管这样睡
得少了，但过程之中身心完全放松了，我更看中这个。”《熬夜健康调查》显
示，近四成的网友因为“看电影、电视剧”而很晚睡觉。

不同于沈小姐这样的“夜猫子”，“被熬夜”对一些人是更为贴切的描
述。据调查，有近三成网友因“工作性质需要”而经常熬夜。包括医生、保
安、媒体人、公关从业者、夜班的士司机、!"小时便利店店员等。而调查
中，还有 #$%&#'的网友给出的理由则颇显无奈———睡不着。实际上，睡眠
问题已成为影响公众身体健康的重大隐患之一。据世界卫生组织对 #" 个
国家 #$ 个地区的 !$&#( 名在基层医疗就诊病人进行调查发现，!)'的

人有睡眠问题。据中国睡眠研究会公布
的最新睡眠调查结果，中国成年人失眠
发生率为 *+%!'，高于国外发达国家的
失眠发生率。公司白领及特殊职业人
群，如记者、医生等成为睡眠障碍的高
发人群。

“少睡一会儿没啥大事儿”，多数人
都有这种侥幸心理，殊不知缺觉除了使
我们疲劳困乏和精力无法集中，对于人
体健康还存在很多的危害。

睡眠与人体生理机能之间存在
密切联系，一旦缺乏睡眠则会

使人的免疫力下降，增
加人们罹患

各种疾病的
风险，如感冒、胃肠
功能紊乱。中国人民解放军
总医院神经科主任医师张熙
说，经常睡眠不足的人，其各
主要功能器官无法正常地在睡
眠时段内实现休整养息，长此
以往将会成为压垮健康的最后
一根“稻草”。另外，美国哈佛
大学进行的护士健康研究表明，
睡眠不足或不规律会令患结肠
癌、乳腺癌、心脏病等重大疾
病的风险增加。
缺乏睡眠还易导致人体内分泌失调，使人的饮食方式变得不

健康，最终导致肥胖。美国 !,#!年进行的 #+项睡眠与胃口的关系调
查显示，当每天睡眠时间不足 (小时时，促进食欲的脑肠肽会大量分
泌，同时还会抑制瘦素的分泌，而瘦素是用来帮助人平衡饮食摄入量
的。北京朝阳医院主任医师、营养师沈雁英指出，睡眠时间过短会导致
饮食结构变化，包括吃得更多、更爱吃垃圾食品，而这些都会加大肥胖的
风险。睡眠不足不仅会刺激食欲，它同时也刺激人体渴望高脂肪、高碳水
化合物的念头。

由于大脑功能得不到充分休息和恢复，睡眠不足也易导致精神活动方面
的问题。精神疲乏、记忆力减退、情绪波动大、感情脆弱、反应迟钝、判断
力、决策力降低等都是常见病症。对此，武汉市精神卫生中心副主任医师刘
连忠表示，睡眠是健康之源，缺乏足够的睡眠会使人的生理和心理处于亚健康
状态。另据统计，失眠人群患抑郁症的人数为正常人的 *倍，遇有抑郁症并伴
有严重失眠的病人，他们的自杀率大大增加。

中国有句古话，“一日不睡，十日不醒”，就是说如果一个晚上没有好好
休息，用 #,个晚上都难以补回来，睡眠的重要性由此可见一斑。那怎样才能
睡出健康呢？

首先，应保证适当的睡眠时间，并且要规律。北京朝阳医院睡眠呼吸疾
病诊疗中心主任郭兮恒指出，不同年龄段的最佳睡眠时间是不同的，应按照
自己的年龄科学睡眠，时间太长太短都不好。一般来说，#-*岁幼儿，每天
要睡 #(小时左右，"-#!岁儿童，每天睡 #,-#!小时比较合适；对于 #*-!&

岁青年人，每天应睡 +小时左右，且要遵循早睡早起的原则，平常应保证
最晚 !"时上床、早 (时起床，周末也尽量不睡懒觉。*,-(,岁的成年人，
应保证每天睡 ) 小时左右；(, 岁以上的老年人，每天睡 $%$-) 小时即
可。

同时睡眠时间还要根据季节调整长短。对于成年人来说，夏天睡
)-+个小时、冬天睡 +-&个小时比较适宜，幼儿少年应在此基础上
增加 #-*小时，老年人则减少 #-*小时。

其次，合理饮食有助于提高睡眠质量。尽量晚上)时以前（或至
少睡前*小时）进食，吃)分饱就好，菜品以轻淡为宜，少吃辛辣刺
激的食物，避免高油脂的肉类及蛋糕点心，含咖啡因的提神饮
料睡前禁止饮用，茶、苏打水也不要喝。

第三，睡眠的姿势、方向和寝具也会影响睡眠质量。
对于睡眠姿势，“药王”孙思邈曾说：“屈膝侧卧，益人
气力，胜正僵卧”。受地球磁场的影响，头东脚西
是比较科学的睡觉方向。另外，床的硬度宜适
中，过硬的床使人因受其刺激而不得不时
常翻身，难以安睡，睡后周身酸痛；枕
高一般以睡者的一肩（约#,厘
米）为宜，过低易造成颈
椎生理骨刺。
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当熬夜成为常态

缺睡眠损害身心

好习惯睡出健康

每天晚上的 !"时，你在哪儿呢？是在家中的大床上安

睡？还是在书桌前工作？又或是在喧闹的酒吧中狂欢？

近日，一项对 《熬夜健康调查》显示，有超五成网友

表示，经常或一直在零点后入睡，!#$!#%的人经常超过 !

时睡觉，普遍存在熬夜的现象。

超五成网友经常熬夜 近四成成年人总失眠

睡眠缺失
透支你的健康

鲍贞烨 赵 弋 刘金凤

水，是人体重要的营养成
分。炎炎夏日，可以说喝水比吃
饭更重要，家长会让孩子保证充
沛的饮水，同时，孩子还会不自
觉地选择一些饮品来解渴，如碳
酸饮料、果疏饮料、奶茶、绿茶
以及功能饮品等。面对琳琅满目、
令人眼花缭乱的各种饮品，家长
应该帮助孩子正确选择饮品，科
学饮水，以保证孩子一天水的摄
入量。空军总医院儿科副主任王
文革提醒，儿童生长发育较快，
且活动量比较大，机体的新陈代谢
又很旺盛，除去孩子从食物中摄取
的水分外，一天要喝 ( 杯水：即
!,,./ 大小，每天保证不少于 ( 杯
白开水。遇孩子运动量大或者伴有
发热感冒时，还应适当增加饮水
量。
大多数孩子认为白开水乏味，

愿意喝碳酸饮料或果蔬等饮品，为
寻求特别的爽口刺激感觉，还把饮
品提早放入冰箱。盛夏，当从户外
回到家时，即刻从冰箱中拿出饮品
豪饮，不多一会儿便觉得肚子痛甚至
出现胃肠功能紊乱症状。
王文革说，碳酸饮料可以偶尔品

之，如果长期饮用会给身体带来危
害。如一听 *$$./的可口可乐，它的
主要成份有蔗糖、磷酸盐、柠檬酸以
及添加剂等，其所含热量为 #", 卡，
相当于半碗米饭，如果一天喝上 "-$

听，则相当于多吃了两顿饭。孩子一
天正常补水量大约为 #!,,./，如果完
全通过喝可乐等饮料来达到补水目的，
无形中摄入了过多的糖分，必然造成
能量摄入过多，导致身体肥胖。
此外，果蔬饮料不能替代蔬菜水

果。王文革说，大多数孩子喜欢喝果蔬
饮料，因为它口感香甜，色泽鲜艳，家
长们也认为果蔬饮料是每日摄入蔬菜水
果的补充。其实，果蔬饮料制作过程
中，通常使用加热方法来灭菌，从而会
破坏果蔬中的维生素，在将果蔬捣碎、
压榨的同时，也破坏了所含的粗纤维，
使其清理肠道功能大打折扣。饮料中的
添加剂，一旦进入人体，日积月累，会
干扰体内多种酶的功能，对新陈代谢和
体质发育则会造成不良影响。多喝果蔬饮

料远不及多吃新鲜的蔬
菜和水果。

王文革提醒，饮用
与体温接近的白开水或
饮料，其中的水分能较
快的通过食道和胃进入
小肠，达到解渴的效
果。也能使毛细血管扩
张，排汗畅快，带走体
内热能，达到解暑降温
作用。

酷暑
说饮料
王秋月

由美国农业部农业研究服务处大卫·拜尔
博士主导的《人类饮食中美国加州巴旦木热量
的测量》中显示，美国加州巴旦木（大杏仁）提供
的热量比现有标签注明的少!,'。实验结果表
明，每盎司加州巴旦木（约!+克）被人体吸收的
热量为#!&卡路里，明显低于传统认为的#(+至
#),卡路里。它不仅含有丰富的膳食纤维和营养
元素，而且其热量也远远低于人们的认知。
结果表明，每#,,克加州巴旦木中就含有

#+%$克膳食纤维，与腰果、榛子等其他坚果相比，
巴旦木的膳食纤维含量在坚果中排名第一。丰富
的纤维结构可以降低其脂肪的释放，从而降低人
体对脂肪的吸收。此外，巴旦木含有的脂肪中，
),'是单不饱和脂肪。单不饱和脂肪是一种健康
脂肪，能够帮助降低胆固醇，且不会引起体重的
增加。因此，将巴旦木加入到健康低热量饮食中，
不必担心摄入过高的热量，并能进行有效的体重
管理。用零食管理体重、控制体重，也是一种健康
生活方式。

巧用零食控体重
珏 晓 文0图

屈臣氏举办慈善活动

近日，屈臣氏以慈善趣味跑的

形式庆祝在中国内地门店数量达到

#$,, 家活动。此次慈善趣味跑意

在支持苗圃行动书轩项目，为山区

孩子解决读书问题。目前，在

屈臣氏的号召下，已筹得超过

*, 万元善款，让更多山区

孩子有读书学习的机会。

文 心摄

在湖南省长沙市左家塘曙光大邸的省
橡胶厂宿舍里，住着一位 ##, 岁、名叫李
连英的老寿星。笔者到她家看望时，她正
在织毛衣。老人个子不高，但视力很好，
且行动自如，就是有些耳背，和她交谈得
扯开嗓门。

李连英，#&,*年出生在湖南省湘潭县易
家湾。因丈夫过世早，为抚养子女照顾家人，
她学会了编草鞋、种地、养猪等劳动，但生活
仍然是吃了上顿没下顿。虽然早年生活艰
苦，但她总能以一颗平常心去面对，身心愉
悦为她今天的健康长寿奠定了基础。当向
老人讨教长寿秘诀时，她只是微微一笑说：
“要说养生秘诀，就是心态好，爱劳动，不挑
食。”

李连英的高寿之道，粗看好像没什么
特别之处，可从老人的生活经历中，会发
现她始终践行着科学的养生理念。

现在，家里很多事情老人都不需要家
人帮忙，上下楼梯也不用人搀扶，衣服
自己用手洗，不愿意用洗衣机。生活虽
好，可她就是闲不住。老人的眼睛特别
好，手中的针线活也做得利落，穿起针
来不用借助老花镜等任何工具，不出一

分钟，线头就能从细小的针孔穿引而出，
手法非常娴熟。

饮食上，老人只有一个要求———辣。
为满足老人的饮食习惯，家人每隔十天半
月就去市场上买新鲜辣椒，给她做上一坛
子剁辣椒。此外，老人爱吃橘子，一年四
季都离不开，每天都要吃上一两个，补充
维生素 1，又不上火。老人食欲好，不挑
食，爱吃肉，特别爱吃板栗烧肉和红烧肉，
餐餐都准备，但是不多吃，她说，高脂肪、
油腻的还是要少吃。但老人每天早餐一定
要吃面食，如饺子、汤圆、面条等。一日
三餐按时吃，早上一般都会早起，晚上 &

时之前就会上床睡觉。
生活条件好了，老人的晚年更加幸福。

如今，老人五代同堂，整个家族加起来近",

人。每逢老人寿诞，儿孙绕膝，其乐融融。老
人常说，感谢共产党，感谢人民政府，能活
到#,,多岁，还是社会主义好。

百岁老人李连英

心态好 爱劳动 不挑食
李 保

从去年下半年开始，家里人发现 $ 岁的
豆豆吃饭时经常愣神，勺子也常掉到地上，
有时还用勺子在碗里搅来搅去，弄得满桌子
都是饭。开始家里人并未在意，以为孩子小，
故意调皮把勺子扔掉。今年 ! 月有一次吃饭
时，豆豆突然又愣着不动了，勺子再一次掉
到地上，几秒钟后她双眼向一边歪斜、口角抽
搐，还尿了裤子。家长带她到当地医院检查，抽
血化验、做脑电图和头颅 12均未发现异常。
后来豆豆又多次出现类似情况，" 月初父母
带着豆豆到解放军总医院第一附属医院就诊，
该院神经外科副主任、癫痫治疗中心主任梁
树立经过对患儿头部核磁共振、!" 小时视频
脑电图监测等检查确诊为癫痫。

梁树立说，如果发现有患者突然意识丧
失、摔倒在地、四肢抽搐、口吐白沫等，这

是人们最熟悉的癫痫病的典型症状。但并不
是所有患儿都会出现如此典型的症状，像豆
豆这样经常出现愣神、动作停止 （比如掉勺
子、玩具、笔等）、无意识的重复动作（如用
勺子在碗里乱搅）等，都是癫痫的早期症状。
癫痫发作时，患儿会出现时间不等的意识不
清楚，自己并不知道发生了什么，过后会继
续原来的动作。还有的表现为幻听、幻觉，
不自主地重复同一个动作，如吮吸、咀嚼、
吞咽、搓手、脱衣、发呆等，有时还会莫明
其妙地发笑。由于儿童表达能力有限，这些
细微的动作常常被家长忽视，有的家长甚至
把这些怪现象当成孩子的坏毛病，对其呵斥、
打骂，发展到出现抽搐症状时才到医院检查，
往往已经错过了最佳的治疗时机。

虽然癫痫的表现多种多样，一些不典型

的特殊症状在儿童患者中也较常见，但这些
症状都具有四个共同特征，即突发性、反复
性、短暂性和同样性。在日常生活中，家长
如果发现孩子经常出现一些重复的不正常动
作和症状，如经常掉勺子，要考虑可能是癫
痫，一定要及时带其到正规医院检查，以便
尽早接受治疗。由于儿童癫痫患者正处于生
长发育时期，癫痫治疗越早，脑损伤越小，
对患儿智力的影响也就越小。大多数患儿经
过科学、正规的治疗是可以控制的。
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