
想保持好身材
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加拿大睡眠专家公布的

一项研究结果显示
!

人们把每

天睡眠时间控制在七八个小

时
!

最有利于保持身材
"

睡眠

不足
!

小时或超过
"

小时都

可能导致肥胖
"
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这项研究由加拿大魁北

克的拉瓦尔大学研究人员展

开
"

他们选取
#$!

名年龄在

#%

岁至
!&

岁之间
!

性别
#

体

质指数不同的实验对象
!

对这

些人睡眠和体质状况进行调

查
"

体质指数是一种借用多种

指标来确定超重或肥胖与否

的测量标准
"

研究结果表明
!

$

个
!"

个小时为适量睡眠时

间
"

研究人员发现
!

在
!

年时

间里
!

受调查者中睡眠不足
$

小时的人比睡眠适量者体重

增加约
#

公斤
!

而那些睡眠过

量的人体重增加
%'("

公斤
"

他们还发现
!

睡眠不足者

和睡眠过量者
!

年中比睡眠

适量者体重增加
(

公斤的可

能性分别大
)(*

和
#(*

!

发展

成肥胖的危险性分别高
#$*

和
#%*

"
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过去的研究表明
!

睡眠量

影响体重是因为它会影响人

体激素分泌水平
!

尤其影响那

些与食欲和饱腹感有关的激

素
"

失眠还会导致那些抑制高

热量食物摄入欲的激素分泌

水平下降
"

生长激素释放肽是一种

由胃释放的饥饿信号
"

研究人

员发现
!

比起睡眠时间达到
"

小时的人
!

每晚睡眠仅有
(

小

时的人体内生长激素释放肽

的比例高出
%(*

"

睡眠不足除了可以增加

饥饿感
!

还会导致人们白天精

力不足
!

影响正常工作和生

活
"

而且
!

与睡眠适量者相比
!

睡眠时间为
(

小时或不足
(

小时的人因患心血管病死亡

的几率更大
"

345634!7

英国拉夫堡大学睡眠中

心主任吉姆
$

霍恩说
!

那些睡

眠过量或不足的人也不用过

于担心
!%

不少证据表明
!

每晚

睡眠时间不足
(

小时
!

可能导

致体重增加
!

但其变化速度非

常缓慢
!

需要好几年
&"

他还建

议人们无论工作日还是周末
!

每天按时起床
#

睡觉
!

这有助

于提高睡眠质量
"

还有睡眠专家建议
!

不要

在床上看电视
!

最好不沾酒

精
#

咖啡因
#

巧克力等刺激性

物质
"

人们也不宜在晚上做运

动
"

如果感到难以入睡
!

最好

起床做些像读书这类放松的

事情
!

直到有了睡意再上床睡

觉
"

'
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房

间的主色调看似无关紧要
!

其实对睡眠影响不小
"

如

果房内充满红色或鲜黄色

等令人振奋的颜色
!

会使

人不易入睡
!

而紫色
#

黄

褐色或海军蓝等深暗的色

调
!

可能造成心情沉重
!

最好选择淡蓝
#

淡绿或略

带其他色彩的白色
!

作为

卧房的主色
"
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遵循睡眠与觉醒相交替的

客观规律
!

要养成按时入睡

和起床的良好习惯
"

睡前不

要看电视
#

看书报
#

打扑克
#

搓麻将等
!

睡前最好去掉杂

念
#

闭目养神
#

静坐半小时

后入睡
"

这样
!

就能稳定睡

眠
!

避免引起大脑皮层细胞

的过度疲劳
"
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治

疗失眠关键是缓解自身的

压力
!

可通过适量运动
#

听

音乐
#

头部按摩来缓解压

力
"

睡前短距离的散步
!

睡

觉时播放轻柔
#

舒缓的音

乐
!

使用按摩疗法
!

在入睡

前按摩头部
#

面部
#

耳后
#

脖

子等部位
!

都可以缓解全身

的疲劳
!

促进睡眠
"
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牛奶中含有促进睡

眠的
"#

色氨酸
"

蜂蜜中的葡

萄糖
#

维生素
#

镁
#

磷
#

钙可

以调节神经系统功能
!

缓解

神经紧张
!

促进睡眠
"

而且

有助于整夜保持血糖平衡
!

从而避免早醒
"
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睡眠时以

右侧卧为佳
!

右侧卧心脏位

置高
!

利于血液循环
!

亦利

于保护肝脏
"

一觉醒来不要

起床过急
!

猛起时
!

血液往

下走
!

头部缺血易发生危

险
"

醒来后
$

分钟
!%&

分钟

先在床上做些小的活动
!

然

后再缓缓下床
"

'

|}~

(

调查显示
!
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很多父母都以为
!

小朋友睡

得愈多
!

愈容易肥胖
!

或者会以

为婴儿在睡觉时
!

只要让其头朝

下俯睡
!

便可以防止他们打噎
!

殊不知这些都是谬误
!

而事实正

好相反
"

德国马克西米连大学一个

医疗小组
!

调查了
'&&&

名年龄

五岁至六岁的儿童
!

结果发现睡

眠不足
()*+

小时的儿童
!

有一

成多出现超重的情况
!

比睡足

((

小时的儿童高出两倍
"

研究人员指出
!

睡眠的时间

愈长
!

体内就会产生愈多的荷尔

蒙
!

而荷尔蒙则有燃烧脂肪的作

用
"

另外
!

澳洲政府最近公布的

调查报告指出
!

该国仿效美国发

起
%

婴儿仰面而睡
&

的运动
!

以减

少婴儿在睡眠时的猝死机会
!

报

告指美国在推行这个运动后
!

婴

儿猝死的发生率减少了四成
"

又被称为
%

儿童床上死亡

症
&

的婴儿猝死
!

多数发生在采

取俯卧睡姿的一岁以下婴儿身

上
!

而婴儿用这种睡眠姿势
!

则

是因为传统上很多人以为这样

可以防止婴儿打噎
!

不料这种睡

姿却会令婴儿的死亡率大大提

高
" '
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一些女性在睡觉时不摘

卸饰物
!

对身体十分有害
"

一

些饰品是金属制作的
!

长期佩

戴对皮肤有所磨损
!

使人在不

知不觉中产生中毒反应
"

一些

有夜光作用的饰品会产生放

射性辐射
!

量虽微弱但长时间

积累可导致不良后果
"
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乳罩白天对乳房起保护

作用
!

但晚上戴乳罩入睡则会

诱发乳腺癌
"

研究发现
!

每天

戴乳罩超过
(,

小时的女性
!

患乳腺癌的危险比短时间戴

乳罩或不戴乳罩者高
,)

倍以

上
"

这是由于乳房长久受压
!

淋巴液回流受阻
!

有害物滞留

乳房所致
"
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一些女性
!

特别是青年女

性睡觉前不卸妆
"

皮肤上残留

的化妆品堵塞毛孔
!

造成汗腺

分泌障碍
!

不仅容易诱发粉

刺
!

而且时间长了还会损伤皮

肤
!

使其衰老速度加快
"
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随着生活方式的改变
!

如

今年轻女性的夜生活较为丰

富
!

特别是一些职业女性的应

酬较多
!

常会伴着微醉入睡
"

据医学研究表明
!

睡前饮酒入

睡后易出现窒息
!

一般每晚两

次左右
!

每次窒息数分钟不

等
"

长久如此
!

人容易患心脏

病和高血压等疾病
"
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有些人爱蒙头睡觉
!

尤

其是在冬天
"

由于空气不流

通
!

被窝里的氧气不充足
!

体内各器官得不到足够的氧

气供应
!

醒来后人会感到头

晕
#

胸闷
#

乏力
#

精神不振
!

还可以诱发做梦
!

而且常常

是噩梦连连
!

人易从梦中惊

醒
"
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年轻的父母与儿女同睡
!

常常把孩子放在中间
!

结果父

母排出的
%

废气
&

对孩子双管

齐下
!

易使孩子吸氧不足
!

出

现睡不稳
#

做噩梦或半夜哭闹

的现象
"
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不少人睡觉时喜欢两臂

高抬放在枕头上
!

这种睡姿对

健康十分有害
"

由于手臂上抬

不利于肩部与上臂肌肉的放

松
!

久之会引起肩部疼痛不

适
"

把手臂放在枕头上
!

还会

影响上肢血液循环
!

引起手

麻
"

另外
!

手臂上抬可引起腹

内压力升高
!

易使胃内的食物

连同消化液倒流进入食管
!

刺

激食管黏膜
!

引起食管黏膜充

血
#

水肿
!

甚至产生反流性食

管炎
"
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民间流传很多解酒的食

物
!

有些虽然具有一定的解

酒作用
!

但靠普通食物来解

酒实在太慢
!

无法满足快速

解酒的需要
!

烟酒健康伴侣

茶的突出特点就是解酒快
!

-)

分钟内能让醉酒者快速

解酒
!

.+/

以上的人醉酒饮

用烟酒健康伴侣茶
0)

分钟

后即可完全清醒
!

可以自己

开车回家
"

烟酒健康伴侣茶

携带方便
!

在应酬时意识到

自己快要醉的时候
!

可以将

一小包烟酒健康伴侣茶交给

酒店服务员
!

让她为您单独

泡一杯
'

喝完可以续水
!

直到

茶色清淡为止
(!

一般吃完饭

还会在一起聊会儿天
!

这段

时间足以让您清醒
"

更重要

的是烟酒健康伴侣茶不仅解

酒快
!

而且可以及时排解毒

素
!

改善睡眠质量
!

不会因醉

酒而引起第二天的醉酒综合

征
"

醉酒后喝烟酒健康伴侣

茶
!

第二天不头疼
#

不胸闷
#

不恶心
!

精力充沛
!

不会影响

工作
"

特别说明
)

如果是一般

的醉酒
!

或者只是喝多了不

舒服
!

用开水冲泡烟酒健康

伴侣茶连续喝几杯就能达到

理想的效果
"

如果是醉得不

省人事
!

最好是取烟酒健康

伴侣茶
%

包
!,

包
!

撕开内袋

后放在锅里用沸水煮
+

分

钟
!%)

分钟再喝
!

效果更明

显
!

解酒更快速
"

烟酒健康伴侣茶不仅解

酒快
!

若是在酒前
#

酒中饮用

还能大幅提高酒量
!

经常饮

用能深度排解烟酒毒素
!

预

防酒精肝
#

肺癌等
"
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据媒体报道
!

德国著名睡

眠专家约尔根
$

楚雷教授日前

提出了消除失眠烦恼的
$

种方

法
)

***

睡前不饮酒
!

不抽烟
!

不喝含咖啡因的饮料
+

***

晚餐时少吃油腻食

品
!

晚餐时间不宜太迟
+

***

晚上散步
!

让自己有

疲劳感
+

***

卧室温度以
%"

摄氏

度为最佳
!

上床前房间应彻底

通风
+

***

睡觉前泡个热水澡
+

***

手脚暖和容易入睡
!

穿双袜子睡觉或用热水洗脚比

双脚冰凉要容易入睡
+

***

不把白天的烦恼带上

床
!

在枕边放一个记事本
!

记下

白天发生的不愉快的事情
!

然

后坦然进入梦乡
"
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德国的一项科学研究发

现
!

工作期间打几分钟的盹儿
!

不仅能增强记忆
!

还能提高大

脑的性能
"

这项由德国杜塞尔

多夫大学的奥拉夫
$

拉赫尔博

士主持的研究
!

成果发表在最

新一期的
,

睡眠研究
-

杂志上
"

%

这一结论首次证明了极其短

暂的睡眠有助于加强记忆
" &

拉赫尔博士说
"

实际上
!

拉赫尔博士的研

究发现
!

对于改善记忆来说
!

一次
0

分钟的小憩就足以与

一晚上的正常睡眠媲美
"

在研究中
!

参与实验的学

生志愿者被要求先记
-)

个单

词
!

之后测试他们的记忆效

果
"

在测试之前
!

志愿者可以

休息一个小时
"

学生志愿者被

分成两组
!

一组在这一个小时

的休息期间睡了
0

分钟
!

另一

组的志愿者则必须保持清

醒
"

测试结果发现
!

与那些一

直没有睡觉的志愿者相比
!

那

些小憩了一会儿的志愿者在

随后的记忆力测试中表现更

加出色
"

这表明
!

白天睡一小觉
!

不仅可以使头脑保持清醒
!

而且还能改善记忆力
!

提高

大脑的效率
"

研究者认为
!

这是因为睡觉触动了大脑中

的一个特定的过程
!

而这一

过程一旦被触发就会继续下

去
!

不管实际睡着的时间是

长是短
"

%

似乎在睡眠的最初阶

段发生的情况要比我们从前

所了解的多得多
"&

拉赫尔博

士说
! %

也许睡眠的很多功

能在睡眠刚刚一开始的时候

就完成了
"&

'

��

(

56789:;<=>?@A

BC7

!"#$%"&"'()*

C4DEFG

���� ¡ ¢£¤¥¦

§¨©ª¢

"#!

]�©«¬<

DEFGHIJKL


