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“睡眠受环境、生活习惯、心理、生理及疾

病等四方面因素影响。”中国睡眠研究会理事

长黄志力在近期举办的中国健康知识传播激

励计划“睡眠之夜”科普活动上指出，优质睡眠

包括入睡速度、睡眠时长、睡眠连续性、睡眠结

构、睡眠效率和日间状态六个维度。

公众如何简便地判断睡眠质量？黄志力

介绍，可用日间功能快速判断：睡够 7 小时左

右，早晨起来精力充沛、神清气爽，注意力和判

断力等日间功能正常，即为优质睡眠。

会上，多位专家从心理调节、生活习惯及

规范就医等方面，为公众如何保持优质睡眠给

出了建议。

在心理调节与生活习惯方面，奥运冠军王

丽萍分享了备战大赛时的自我调节方法：比赛

前几天，每天晚上放空自己，把赛前的训练情

况和未来比赛的期许暂时放到一边，让自己处

于放空状态，从而放下焦虑、保障睡眠。她还

提醒公众，运动需适量适度，避免夜间过度运

动或过早起床运动影响睡眠。

重庆大学附属仁济医院高东教授倡议，除

了遗传等不可变因素，可在心态、认知、运动等

可改变因素上努力调整，放松心态，学会与失

眠“和解”。中南大学湘雅二医院谭立文教授

建议建立个人“睡眠仪式感”，如听音乐、阅读，

以诱导睡眠。

在规范就医方面，清华大学附属北京清华

长庚医院叶京英教授指出，若医院设有睡眠专

病门诊应首先前往，或根据“失眠睡不着”或

“打鼾白天困”等主要症状，选择神经内科、精

神心理科、耳鼻喉科或呼吸科就诊，现代睡眠

门诊多为多学科协作模式。

针对“上床很久睡不着怎么办”，苏州大学

附属第二医院沈赟教授建议不要“硬躺”，可起

床放松，有困意再回床。同时，沈赟提醒公众

避免喝酒助眠的误区，表示喝酒会破坏睡眠深度，更容易导致

频繁夜醒和早醒，还可能对有睡眠呼吸暂停的人带来缺氧甚至

窒息危险。

据悉，“睡眠之夜”是“睡眠关注年”系列科普的首场活动，

由中国健康促进基金会、中国睡眠研究会共同举办，人民卫生

出版社专业支持，并得到先声药业的公益支持。来源：中新网
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为追求鲜美口感，有消费者选择生食或半生食

淡水鱼、虾、蟹、螺等产品，但鲜美背后暗藏健康隐

患。近日，北京市市场监管局发布消费提示，提醒消

费者警惕寄生虫及病原微生物感染风险，同时指出

民间常用的白酒、食醋浸泡方式无法彻底杀灭寄生

虫，家庭烹饪时务必彻底煮熟后食用，切忌生食或加

热不彻底。

市场监管部门指出，淡水产品是华支睾吸虫

（肝吸虫）、卫氏并殖吸虫（肺吸虫）等寄生虫的中间

宿主，在养殖、运输、加工等环节还可能受到副溶血

性弧菌、金黄色葡萄球菌等病原微生物污染。一旦

生食或食用了加热不彻底的受污染产品，寄生虫及

病原体极易侵入人体，可能引发肝吸虫病、急性胃

肠炎、甲型肝炎等疾病。

为降低饮食风险，市场监管部门向消费者提出

烹饪规范建议：通过正规超市或农贸市场购买来源

可追溯的淡水产品，坚决避免选购来源不明的野生

鱼虾；生熟加工用具必须严格分开，处理生鲜鱼虾

的刀具、砧板、容器使用后须立即消毒，严禁与处理

蔬果、熟食的用具混用，防止交叉污染；务必彻底煮

熟后食用，常见的青鱼、草鱼、鲢鱼、胖头鱼、鲤鱼、

鲫鱼等淡水鱼均可能携带肝吸虫，充分加热是杀灭

寄生虫的有效方式，切勿因追求口感而生食或加热不彻底。

针对在外就餐场景，市场监管部门提醒消费者选择证照齐

全、环境卫生的正规餐厅，慎重生食或半生食淡水鱼虾制品；儿

童、老人及免疫力低下人群，应尽量避免食用此类食品；若餐后出

现腹痛、腹泻、发热等不适症状，须及时就医，并主动告知医生相

关情况，以便精准诊疗。 来源：光明网
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春风回暖，万物生发，人体也随着季节更替进

入新陈代谢的活跃阶段。中医常说“春生夏长”，

春季正是补气血、调脏腑、强体质的最佳时机。

春季补气血 温和食补最靠谱
春季补气血不用大补，温和滋养才最适合。

补气可以选择小米、山药、

南瓜、鸡肉、牛肉、黄芪等，

帮助提升精力，改善疲惫无

力；补血多吃红枣、桂圆、枸

杞、赤小豆、菠菜、猪肝等，

让面色红润有光泽。平时

还可以泡饮红枣桂圆枸杞

茶，方便又养人，适合大多

数人日常饮用。

日常小动作
帮你养出好气血
适度运动能让气血“动

起来”。每天快走、慢跑、拉

伸15—30分钟，微微出汗即

可，促进循环，缓解春困。多

晒太阳补充阳气，在上午阳

光温和时晒晒后背，能温通

经络、提升精气神。睡前用

温水泡脚10分钟，帮助尽快入眠，睡得好，气血才

能更好修复。同时保持心情舒畅，少生气、不焦

虑，肝气顺畅，气血自然流通更通畅。

耗气血行为 春天尽量要少做
熬夜是伤气血的“头号杀手”，夜间本是气血

修复、肝血藏养的关键时期，

长期晚睡会让气血得不到休

养，直接导致精神差、气色

虚。贪凉吃冷也会阻碍气血

生成，冰饮、生冷瓜果容易损

伤脾胃，而脾胃是气血生化

之源，一旦受损，再怎么补也

很难吸收。久坐不动会让气

血瘀滞不畅，长期保持一个

姿势，血液循环变慢，容易手

脚发麻、困倦乏力，整个人越

来越没精神。

我们要抓住春季养气血

的好时机，巧进补、常运动、

少耗损，好好调养，自然气血

充足、精力充沛，为一整年的

健康打好基础。

来源：学习强国

春补气血正当时

牛奶是含钙量比较高的食物，也是重要的钙来

源，每100克牛奶含有107毫克钙。不过你知道吗，

以下几种蔬菜的钙含量比牛奶还高，春天可以常吃。

荠菜：每100克荠菜含有294毫克钙，约为100

克牛奶钙含量的3倍。荠菜还含有丰富的钾、膳

食纤维、胡萝卜素和维生素C，对血压、免疫力、皮

肤、视力等都有一定好处。

芥菜：每 100 克芥菜含有 230 毫克钙，是 100

克牛奶钙含量的2倍多，春天正是食用芥

菜的好时候。

红苋菜：每 100 克红苋菜含有 178 毫

克钙，也是蔬菜中的“补钙高手”。

虽然牛奶钙含量不如荠菜、芥菜、红苋

菜，但牛奶容易消化吸收，是首选补钙食

物。蔬菜在膳食平衡中不可或缺，吃蔬菜

的同时还能补钙，让补钙途径实现了多样

化。烹饪蔬菜时，掌握一些技巧，可以更好

地帮助钙吸收。

含有草酸的食物要先焯水：有的食

物，比如荠菜、苋菜、菠菜、竹笋中含有草酸、植酸，

跟钙结合后形成草酸钙，会影响钙吸收。在食用

这些食物前要先焯水，可以帮助去除草酸。

烹饪时要急火快炒：急火快炒可以帮助缩短蔬

菜烹饪时间，最大限度保留蔬菜中的营养价值。

挑选调料有讲究：烹饪时，可以加入适量醋，

帮助溶解蔬菜中的钙，形成醋酸钙，更容易被消化

吸收。 来源：中新网

钙含量比牛奶还高！
春天建议常吃这几种蔬菜

3月21日是世界睡眠日，北京大学人民医院

睡眠医学科副主任董霄松接受工人日报记者专访

时表示，长期熬夜、睡不够，不只是“困”，全身都在

受损：

更容易变胖、代谢变差 睡眠不足会打乱饥

饿激素和饱腹激素，让你更想吃高油高糖，脂肪更容

易堆积，还会降低胰岛素敏感性，增加糖尿病风险。

情绪差、脑子变“笨” 注意力下降、记忆力变

差、反应变慢，还容易焦虑、烦躁、易怒，工作学习

效率大打折扣。

血压升高、心脏负担加重 熬夜会让交感神

经一直兴奋，血压、心率长期偏高，增加高血压、心

律失常、心梗、脑梗的风险。

免疫力下降，更容易生病 身体修复和免疫

细胞主要在夜间工作，睡不够=抵抗力变弱，感

冒、炎症、感染都更容易找上门。

和癌症风险相关 长期熬夜、昼夜颠倒，会干

扰褪黑素分泌，而褪黑素具有抑癌作用。已有研

究证实：长期睡眠不足或作息紊乱，会升高某些癌

症的发病风险。 来源：工人日报
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