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关注民生
服务大众 健康服务

日常保持适当午睡健康受益良多

健康的身体有赖于健康的
饮食、充足的运动和睡眠。这
些因素之间存在明显关联，例
如，足够的锻炼有助于保持充
足睡眠。那么营养对睡眠有何
影响？一项新研究着眼于水果
和蔬菜摄入量与睡眠时间之间
的关系，结果发现，多吃水果
和蔬菜可能更容易让人达到最
佳睡眠时长。这项研究由芬兰
赫尔辛基大学、芬兰国家健康
与福利研究所和图尔库应用科
学大学组成的团队进行，发表
在最近的《营养学前沿》杂志
上。

共有5043名18岁及以上的
成年人 （55.9%为女性；平均
年龄为 55岁）向研究人员提交
了包含 134项问题的问卷，内
容涉及他们最近 12个月内日常
食物摄入的构成和频率，同时
报告了他们的睡眠类型（在一
天中的某个时间睡觉的倾向）
和24小时内的典型睡眠时间。

从这些问卷调查中，研究

人员得出了 3种睡眠类别：睡
眠时间短（每天少于 7小时）、
睡眠时间正常 （每天 7~9 小
时）和睡眠时间长（每天 9小
时 以 上）。 大 多 数 参 与 者
（61.7%）将自己归类为中间睡
眠类型。

在调查结果中，研究人员
注意到，睡眠时间正常者的水
果和蔬菜摄入量都高于短睡者
和长睡者。然而，摄入不
同类型的水果和蔬
菜会产生不同的结

果。
研究人员解释说，睡眠时

间正常者和短睡眠者、长睡眠
者在绿叶蔬菜、根茎蔬菜和水
果蔬菜（如西红柿、黄瓜）的
摄入量上存在显著差异。水果
和蔬菜摄入越少，就越可能睡
眠时间过短或睡眠时间过长。

多吃蔬菜水果有助改善睡眠

运动可减少衰老导致的脂肪堆积
荷兰阿姆斯特丹大学和马

斯特里赫特大学的研究人员分
析了锻炼前后的老鼠和人体组
织发现，随着组织老化，一种
脂肪分子会积累，但这种积累
可以通过锻炼来逆转。

科学家正在逐渐揭开新陈
代谢在衰老过程中变化的层层
面纱，但其中很大一部分仍是
未知领域。脂质是人们饮食中
重要的一部分，对身体细胞功能

至关重要。特定脂类构成细胞
膜，这确保了细胞内外的分离。

为了解脂质在衰老过程中
的变化，研究小组观察了 10种
不同的组织器官，包括肌肉、
肾脏、肝脏和心脏等。他们注
意到，一种类型的脂质——双
（ 单 酰 基 甘 油 ） 磷 酸 酯
（BMP），在所有老年动物组织
中都有升高，表明这些脂质在
衰老过程中形成积聚。随后，

他们在老年人肌肉活组织检查
中也看到BMP积累。而当这些
老年人每天锻炼一小时后，
BMP水平出现下降。

研究人员表示，这些结果
是理解衰老过程重要的一步，
但它们肯定不是最终答案。后
续研究中，他们将深入了解
BMP是如何导致衰老的，以及
BMP积累对衰老过程的影响等
问题。

“中午不睡，下午崩溃。”忙
碌的生活中，午睡已成为许多人
缓解压力、恢复精力的重要习
惯。

最新研究发现：经常午睡的
人，大脑衰老可能更慢。那么，最
佳午睡时长是多久？午睡要注意
什么？

最佳午睡时长：别超 30 分
钟

《肥胖》期刊上发表的一项
研究显示，最佳的午睡时长为
30分钟以内。与不午睡的人相
比，午睡超 30分钟，代谢综合征
风险增加 41%，特别是腰围、空
腹血糖和血压方面；午睡小于
30分钟，代谢健康风险则不存
在，而且在血压方面表现更好。

午睡睡太久反而可能对健
康不利。2024年6月，《欧洲神经
病学杂志》上的一项研究显示，
对于高血压患者，午睡不能超过
30分钟，长时间午睡增加中风
的风险。与午睡 1～30 分钟相
比，午睡 31～60分钟，中风风险

增加 27%，午睡超过 60分钟，中
风风险增加37%。

经常午睡，大脑衰老可能更
慢

都说睡觉就是大脑在“充
电”，研究中也证实了这一点。

《科学》2024年11月发表的
一项研究显示，30分钟的小睡
（浅睡眠）能够有效提升认知表
现，让大脑进入最佳状态。午睡
常常就是这类浅睡眠。《睡眠健
康》2023年期刊上发表的一项
研究显示，经常午睡的人，与较
大的总脑容量之间存在因果关
系，午睡减缓大脑随着年龄增长
而萎缩的速度，从而有助于保持
大脑健康。

具体说，经常午睡的人，总
脑容量更大，相当于脑容量衰老
减缓2.6~6.5年。

另外，相关研究还显示，午
睡能有效预防阿尔茨海默病，并
且有规律地午睡还可以提高思
维敏捷性；偶尔午休的人与那些
根本不午睡的人相比，中风或心

力衰竭发生的风险也能大大减
少。

2010年发表在《精神病学
与临床神经科学》上的研究发
现，午睡后清醒期间，快乐、放松
成分的量值显著升高。

健康午睡，留意这几点
1、午睡时要注意保暖
天冷时午睡一定要做好防

寒保暖。因为人体在午睡时体温
降低，抵抗力也会变弱，使得寒
气入侵的概率大大增加。

2、吃完饭别立即午睡
医生建议，吃过午饭后，尽

量在阳光下散步遛弯 10～20分
钟，疏解饭后的饱腹感，给胃提
供一点休息的时间，再午睡。

3、趴着午睡垫得高些
趴在桌上午睡，身体无法舒

展，会导致血液循环不畅，增大
血管的压力。同时，伏案的姿势
使颈椎、腰椎和背部承受较大的
压力，长此以往易造成损伤。

医生建议，上班族午休时应
尽量仰卧在椅子上；如条件不允

许，则要尽量将头部垫高，趴在
松软的枕头和垫子上午休。

4、午睡后按摩颈腰背
午睡后宜慢慢醒来，突然惊

醒会导致血压波动，引起头晕等
症状。

睡醒后可以进行简单的按
摩。比如，在面部进行干洗脸的
按摩，能够促进血液循环；按摩
后，颈部、腰背部能得到较好的
舒缓，让身体各项机能逐渐“苏
醒”过来。

入睡困难食薏米

据《中国家庭报》报道，
锌缺乏可加速糖尿病及其并
发症的发生、发展，而补锌可
改善血糖、血脂和胰岛素抵
抗，减轻糖尿病肾损伤。但需
注意补锌不要过度。补锌过

量可出现呕吐、头痛、腹泻和
抽搐等症状，或因抑制机体
对铁和铜的吸收而引起缺铁
性贫血和铜缺乏，甚至损伤
大脑神经元，导致记忆力下
降。 （本版综合）

糖尿病患者补锌别过量

据《当代健康报》报道，
预防流鼻血可从四方面着
手：注意室内的温湿度，可以
使用加湿器或放一盆水，保
持室内湿度，还可以用温热
的湿毛巾敷鼻子，保持鼻子

湿度；可以用生理盐水喷雾
剂清洗鼻腔，保持湿润；不要
总挖鼻子，有鼻涕应尽快处
理；多吃蔬菜、水果等含有维
生素C的食物，还要多喝水。

如何预防流鼻血

据《医药养生保健报》报
道，薏米中含有薏苡仁油、薏
苡仁酯、植物固醇等多种成
分，具有促睡眠、安神志的功
效。取薏米 50～60克，淘洗

干净，加足量水，用高压锅煮
到薏米熟烂即成。于晚上睡
前 2小时食用，饮汤食米，连
续一周，对顽固性失眠有一
定疗效。

中国中医科学院广安门
医院等机构的研究人员发
现，打太极拳对高血压前期
成年患者有益，其降压效果
比进行有氧锻炼更显著。

研究人员比较了太极与
更为剧烈的有氧运动（如慢
跑、快走和骑车）对高血压前
期患者的影响。参与者被分
为两组，一组练习太极拳；另
一组进行有氧运动，包括爬
楼梯、慢跑、快走和骑车，每
周 4次，每次 1小时，坚持 1
年。一半的参与者（平均年龄

为 49岁）在教练的指导下每
周练习 4次太极拳，也是每
次1个小时，坚持1年。

结果显示，太极拳组的
收缩压下降幅度明显大于有
氧运动组，且太极有持久和
持续的降压效果。

与有氧锻炼不同，太极
的冲击力低，适合各个年龄
段和体适能水平的人。它不
仅有助于改善身体平衡和心
肺功能，而且能促进放松，这
就有助于降低压力水平，进
而降低血压。

打太极有助于降血压


