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午睡对健康的确有影响
我们先来看看相关数据文献。研究表明，

长期日间小睡（午睡）的人与从不午睡的人相
比，在以下方面可能存在一定的差别。

第一，午睡可以减缓大脑萎缩速度
2023年，美国哈佛大学研究人员在《睡眠

健康》（Sleep Health）杂志发表的一篇研究论文
显示：在观察性研究中，日间小睡与认知功能
和大脑健康有关。然而，这些关联是否有因果
关系仍然不太明确。采用孟德尔随机化方法，
研究人员对习惯性日间小睡与认知和大脑结
构之间的关系进行了分析，结果发现，经常午
睡与较大的总脑容量之间存在因果关系，而且
长期日间小睡可减缓大脑随着年龄增长而萎
缩的速度。

研究涉及 378932人，平均年龄约为 57岁，
相较没有午睡遗传倾向的人，有午睡遗传倾向
的人总脑容量平均多 15.8立方厘米。据估算，
这相当于脑萎缩减缓了 2.6—6.5年。众所周
知，大脑掌管着人类的语言、思维、记忆、计算
等活动，如果脑容量缩小，大脑“失灵”，必然导
致记忆力下降、智力减退等。

第二，每天中午小睡片刻可以降低高血压
2019年，美国心脏病学会公布的一项研究

显示，在对抗高血压方面，简单的日间小睡可
能和一些药物一样有效。

第三，午睡可使精力充沛，提高警觉性
美国太空总署的一份研究报告指出，每天

平均午睡 26分钟，可以使人精力充沛，警觉性
提高50%以上，进而大大提高工作效率。

第四，午睡可降低心脑血管疾病发病和致
死风险

一项刊登在《心脏杂志》上的研究发现，与
从不午睡的人相比，偶尔午睡（每周1—2次）的
人发生脑卒中、心力衰竭的风险降低了48%。

另一项研究显示，每周至少午睡3次、每次
约半小时者，相较不午睡者，死于心脏病的风
险降低了37%。

第五，午睡时间影响认知能力
发表在《美国老年医学学会杂志》上的一

项研究显示，从不午睡的人，其认知能力下降
风险增加了 4—6倍。如果午睡超过 1小时，那
么相较于午睡少于 1小时，各项测试的成绩反
而变差。

盯手机屏幕久了，眼睛往往会发出“抗议”，出现
眼干、疲惫、视物模糊等问题。有些人选择将手机调
成护眼模式，认为这样可以保护视力。

什么是“护眼模式”

在普通模式下，手机一般显示的是白色光，这种
白色光由红、蓝、绿三种光组成，其中蓝光会对眼睛造
成一定伤害。

护眼模式通过屏蔽蓝光来实现护眼效果。开启
后，手机屏幕的蓝光辐射比降低、蓝光峰值比提升，屏
幕亮度和色温降低。

简单来说，就是蓝光减少，利用红光和黄光柔和
产生光线。因此开启护眼模式后，往往会发现手机屏
幕变黄变暗，没有那么偏白刺眼了。

经测试，一般智能手机在护眼模式下，蓝光会减
少30%—40%，对于减轻视疲劳有一定的作用。

护眼模式虽能在一定程度上减少蓝光入眼，但如
果不考虑用眼距离、环境光照强度等因素，或长时间
看手机，便是“治标不治本”，不会产生护眼效果。

而且护眼模式一般亮度较低，在白天或强光下使
用，为了看清屏幕上的内容，反而更费眼。

大家都知道屏幕过亮会伤眼，其实屏幕亮度也并
非越低越好。屏幕亮度过低时可能会导致频闪频率
过低，同样会对眼睛造成伤害。另外，使用者所处的
环境光照也需与屏幕亮度匹配，亮度的高低以眼睛感
觉舒适为宜。

电子屏幕不只会让你近视

提到看手机对视力的影响，大多数人想到的是近
视，但长期看电子屏幕对眼睛的危害不只有它。

加速眼袋产生
用眼过度，眼周的肌肉易疲劳，影响眼部血液循

环，眼眶周围脂肪肌肉及筋膜松弛，脂肪下坠、凸出而
形成眼袋。

易引发干眼症
正常人平均5—10秒眨眼一次，借此分泌泪液，保

持角膜润泽光滑和透明。过度使用电子设备，眨眼次
数会明显减少，泪液蒸发而不能及时补充，角膜失去
泪膜的保护会变得粗糙、干涩，导致视物不清或干眼
症。

加重视疲劳
眼睛在看近处物体时，睫状肌收缩，容易产生疲

劳感。若睫状肌长时间处于紧张疲劳状态，会引起调
节功能异常，看东西会越来越模糊。

其他眼病隐患
对于老年人来说，长时间看屏幕还会刺激眼底黄

斑部和晶体，使黄斑病变，白内障发病风险大大增加。

不得不看电子屏怎么护眼

在生活和工作中，几乎人人都离不开手机和电
脑，做到以下几点，可以尽量减轻长期看电子屏幕的
不良影响。

遵循“20—20—20”法则
“20—20—20”法则，即观看电子屏幕 20分钟后，

抬头远眺20英尺（6米）外20秒以上。
看电视或投影仪时，眼睛距屏幕3米以上；用电脑

时，眼睛距屏幕不少于50厘米；用手机时，与脸的距离
要保持33—35厘米。

改变用眼习惯
增加日常的眨眼频率，可以放松睫状肌，尤其是

在看屏幕时；平时少用手揉搓眼睛，关灯后不要玩手
机，睡前可对眼睛进行热敷。

多做户外运动
研究证明，每天户外运动两小时可为眼部强制性

减负，使眼部睫状肌得到放松，缓解视疲劳。
如果平时没有时间，可以在休息日走出家门，多

做户外运动，公园散步、登高远眺都能很好地让眼睛
放松。

补充叶黄素
叶黄素是视网膜中最重要的营养成分和构成视

网膜黄斑区的主要成分。《中国居民膳食营养素参考
摄入量》中建议，每天摄入叶黄素6—10毫克对维持视
觉健康有益。可以多吃胡萝卜、玉米、西红柿、西蓝花
等含有丰富叶黄素的黄绿色食物。

（转载自“学习强国”APP）

健康午睡并非想睡就睡

手机的手机的““护眼模式护眼模式””
真能护眼吗真能护眼吗？？

“中午不睡，下午崩溃”“睡不睡都行，主打一
个随心所欲”“外国人鲜有午睡，不也挺好”……关
于午睡，一直是众说纷纭。

三类人群最好不要午睡
提醒一下，午睡也并非人人适合，以下三类人群应

减少午睡时间，甚至不要午睡。
第一，长期失眠者
长期失眠者如果午睡，很可能会加重夜间失眠的情

况。长此以往，还会导致免疫力下降、日夜颠倒，形成恶
性循环。在调整睡眠习惯时建议不要午睡，如已有午休
习惯，最好不要超过20分钟。

第二，低血压患者
这类人因血液流动较慢，新陈代谢偏缓，容易出现

疲乏、精神萎靡、无力等症状。午睡可使血压平均降低5
毫米汞柱。如果低血压患者是在高温环境下午睡，会使
血压进一步降低。为了避免午睡导致血压降低的问题，
建议午饭后不要马上躺下，可以练练瑜伽或冥想打坐后
再小睡，以使血液循环流动加快。

第三，年纪大且肥胖的人
上了年纪的人、肥胖的人容易患心脑血管疾病，午

睡时，心率、血压等会波动，发生中风和心脏病的风险会
增加。

对于忙碌的上班族，往往很难有条件躺平午睡，如
何才能在短时间里给自己充个电，以保证下午的工作状
态呢？

闭目养神法 可以尝试闭目养神，同时调整呼吸、放
慢节奏，并按揉太阳穴、百会穴、睛明穴，以舒缓紧张感。

试一试“公园20分钟效应”发表在《国际环境健康
研究杂志》上的一项研究表明，哪怕不运动，不午睡，在
公园待上 20分钟，人的状态也会变得更好。这里的公
园，其实也并非特指真正的公园，户外的小花坛、小绿
地都可以，能晒晒太阳、吹吹风就足够了。脑科学研究
显示，身处自然环境 20分钟，可以显著降低体内的皮质
醇含量，减轻压力。同时，自然环境能让大脑的控制中
心——前额叶皮质得到放松和休息。

事实上，是否需要午睡，跟自身年龄、体质、睡眠情
况、身体状况等有关，存在显著的个体差异。

有良好的午睡习惯固然不错，但如果没有，只要白
天不觉得困倦、疲劳，身体也无不适症状，那么不睡也完
全可以。

（转载自“学习强国”APP）

健康午睡要讲究时长
午睡的确益处多多，只是要注意时长。那么，

午睡多久最科学呢？
午睡时间应因人而异，午睡时长不同，效果也

不同。如果午睡过久，反而容易招来一系列健康问
题，先来看一组研究数据。

第一，午睡过久，增加死亡风险
2020年欧洲心脏病学会年会上公布的一项研

究发现，对于那些每晚有充足睡眠的人来说，每天
不超过 1小时的短暂午休有助于心脏健康，但是午
睡时间超过1小时，死亡风险增加30%，心血管患病
风险增加35%。

第二，过度午睡增加痴呆风险
2022年一项刊发在《阿尔茨海默病与痴呆症》

杂志上的研究发现，午睡和大脑衰老之间存在双向
关系。白天过度午睡会增加晚年患痴呆症的风
险。与此同时，随着患者年龄增长，患有阿尔茨海
默病会导致白天午睡时间增加。

第三，过度午睡增加肥胖患病风险
2023年 4月，《肥胖》（Obesity）杂志发表了一项

横断面研究，探讨了午睡/不午睡与肥胖的关联，并
探讨了午睡特征和生活方式因素是否对这一关联
产生影响。结果显示，与不午睡的参与者相比，长
时间午睡（大于 30 分钟）的人，身体质量指数
（BMI）、腰围、空腹血糖、收缩压、舒张压、代谢综合
征患病风险等相关数值都更高；而短时间午睡（小
于30分钟）的人，则不存在这些代谢健康风险，而且
在血压方面表现更好。

第四，过度午睡增加中风风险
2023年，爱尔兰国立大学研究人员在《神经病学》

（Neurology）杂志上发表的一篇研究论文显示：与不午
睡相比，午睡时长超过1小时，中风风险增加1.88倍；
与 7小时睡眠相比，睡眠少于 5小时，中风风险增加
3.15倍；睡眠超过9小时，中风风险增加2.67倍。

第五，过度午睡增加心律不齐患病风险
2023年，西班牙学者在欧洲心脏病学会年会上

公布的一项研究显示，午睡超过 30分钟，患心律不
齐的风险增加 90%。与午睡时间长的人相比，午睡
15—30分钟的人，患房颤的风险降低56%。

由此可见，如果午睡超过 30分钟，很可能会招
来诸多疾病，对健康长寿毫无益处，甚至还不如不
睡。以上研究提醒我们：午睡只宜小憩，不
宜过久！一般建议，午睡时长不要超过30分
钟。

医生眼中的“辛辣食物”到底是什么？

出现上火、嗓子疼等不适，你可
能会自觉少吃“辛辣食物”；生病就
医，医生也会说少吃“辛辣食物”；服
用一些药物也有忌食辛辣的提醒。

所谓“忌口辛辣食物”就是不吃
辣椒吗？

忌食辛辣，不只是辣椒

苏州大学附属第二医院皮肤科
副主任医师刘秀丽表示，忌口辛辣食
物其实是所有强烈刺激性的食物都
要少吃。“辛辣食物”分为3类：

蔬菜类
除辣椒以外，还有韭菜、洋葱、

茴香、芹菜、香菜、葱姜蒜。
调味品
胡椒、花椒、八角、桂皮、芥末。
饮品类
啤酒、小甜酒、气泡酒。

中、西医都讲究忌口

忌口也称“禁口”“食忌”。狭义
的忌口是指患病时的饮食禁忌；广
义的忌口还包括因年龄、体质、地区

和季节不同，忌吃或少吃某些食物。
中医忌口由来已久。早在2000

多年前，《黄帝内经》就提出“五味所
禁”，即“肝病禁辛，心病禁咸，脾病禁
酸，肾病禁甘，肺病禁苦。”《伤寒杂病
论》中有“食复”的概念，指的是得了
热病后，饮食不当会导致疾病复发。

在多数人看来，忌口是中医的专
利，事实上，西医虽然没有忌口说法，
但实际也在沿用忌口观念。例如，西
医中的“食物不耐受”就是忌口形式，
并为此研发了检测食物过敏的试剂，
规避部分过敏食物。

北京大学第三医院普外科副主
任医师蒋斌表示，西医是根据食物
的营养成分来判断是否需要忌口。
比如，荨麻疹病人忌食海鲜，以免其
中的异种蛋白导致病情复发；糖尿
病人应少吃西瓜等容易导致血糖升
高的水果等。

中医忌口主要分为病证忌口和
服药忌口两种情况。病证忌口是根
据疾病属性及食物性味忌口，例如
寒病忌生冷、热病忌辛辣、阴病忌阴
柔滋腻、阳病忌温热辛燥等。服药
忌口则是根据中药性味忌口，若食
物与药理配合不当，会降低疗效甚
至出现毒性反应。

北京中医药大学教授崔述生表
示，忌口食物可分为以下6类：

1.发物类：即富含营养或有刺
激性、容易诱发某些疾病或加重已
发疾病的食物，包括鹅肉、猪头肉、
鸡肉、虾、蟹、竹笋、芥菜、木薯、南
瓜、韭菜等。

2.辛辣类：辣椒、大葱、生姜、大
蒜、花椒、酒类等。

3. 生冷类：西瓜、梨等生冷水
果，萝卜、苦瓜等寒凉蔬菜，冰激凌、

冷饮等。
4.海腥类：虾、蟹、贝类、鱼类等

水产品。
5.油腻类：猪油、动物内脏、油

炸及烧烤食品。
6.其他：浓茶、食盐、酱油、豆酱、

咸菜、含糖多的水果、糖果、糕点等。

忌口不是什么都不吃

忌口是相对的，没有绝对不能
吃的食物，只有适合与不适合，科学
的忌口应根据自身状况，灵活运用，
不要盲目忌口，将忌口变成不吃，导
致营养不良，危害健康。

中国中医科学院望京医院肿瘤
科副主任医师王芳分享了关于忌口
的具体讲究：

因时忌口
根据人体对外界气候的反应，

适时调整饮食。
春季多湿，人体阳气处于升发

之时，肝胆气旺，脾胃的消化功能相
对较弱，饮食上应当减酸增甘，培补
脾气，多吃蔬菜和豆类，不宜吃油腻
辛辣食物，以免上火。

夏季热邪挟湿，脾胃受困，消化功
能减退，饮食应以甘寒、清淡为主，避
免油腻，特别是不要贪食生冷瓜果。

秋季燥气当令，燥易伤肺，易发
咳嗽，应当滋阴润肺，多吃梨、芝麻、
蜂蜜、甘蔗及乳制品等柔润食物，少
食辛辣，不宜过食辛温大补之品。

冬季万物封藏，寒邪正盛，可多吃
羊肉等温热性食物，勿食冷食，冬季对
体虚、年老之人是进补的好时机。

因人忌口
儿童“脾常不足”，所吃的食物

应与其消化功能相适应，注意摄入

优质蛋白质以及维生素、矿物质。
老人脏腑衰退，应以温、热、熟、软

的食物为主，节制脂肪和糖类，多吃清
淡素食和乳制品，忌黏硬生冷的食物。

女性孕期应注意营养均衡，食
物品种多样化，少量多餐，少吃过
咸、过甜的食物，忌烟酒、辛辣、油
腻、刺激的食物。

平时身体虚弱者，应注意服用
一些补气养血的温性食品，如大枣、
红糖、鸡蛋、龙眼等，对于寒凉食物
与辛热食物皆应忌服。

因体质忌口
体质偏热者，尤其是发烧、急性

炎症者，应忌食热性食物，宜吃寒性
食物，称为热症寒治。

体质虚寒者，特别是患脾胃虚
寒、哮喘等症者，应忌食寒性食物，
可进食热性食物，以温补寒。

体质偏实的健康者，饮食注意
全面合理即可，但兼有痰湿瘀的人，
不宜再过度补充营养，尤其要减少
脂肪摄入，可以多吃含有丰富膳食
纤维的食物，并注意补充维生素和
微量元素，同时加强锻炼，避免发展
成代谢性疾病。

体质偏虚者宜补，但应根据体质
决定补益的性质。如阳虚者，忌服寒
凉、生冷食物，不宜过食凉性的瓜果
菜肴；阴虚者，忌食温燥伤阴的食物，
如葱、姜、蒜、辣椒等辛辣刺激食物。

因病忌口
治病期间，既要服药，又要饮食

调理促进病愈。比如，咽炎患者有咳
嗽症状，通常要忌食辛辣、油腻食物，
以免刺激咽喉，加重病情。但是，过
敏性哮喘或食物过敏也会导致咳嗽，
应忌食鱼、虾等过敏性食物。

（转载自“学习强国”APP）


