
2020年10月31日 编辑 薄秀芳 生活百科2 ·周末

“与睡眠时长相比，更重要的是睡眠质量和
睡眠效率。”近日，广州医科大学附属脑科医院
（广州市惠爱医院）睡眠障碍科主任江帆表示，
习惯睡午觉的人，应该通过科学的方法“训练”
自己，让自己拥有更高效、更健康的午睡。

2020年欧洲心脏病学学会年会公布的一
项新研究成果指出，对于那些每晚有充足睡眠
的人群来说，每天午睡超过1小时可能导致其
死亡风险提高30%。

如何午睡才是科学的？不科学的午睡对身
体有哪些害处？关于午睡的事，还有哪些是我们
所不知道的？

午睡时间以半小时为佳

江帆长期从事睡眠障碍的临床诊疗，她介
绍，除了常见的失眠之外，现代人白天过度困倦
的现象越来越多，睡眠觉醒节律紊乱的人也越
来越多。这几种情况都极有可能出现“午睡”或

午间卧床时间很长。
首先要明确是否存在疾病因素。因为有些

疾病是有潜在致死性的，比如睡眠呼吸暂停等
睡眠相关呼吸疾病。另外也包括发作性睡病、特
发性中枢性嗜睡症、睡眠—觉醒周期紊乱、精神
疾病等。

其次，有一些人为因素，如熬夜刷剧玩游
戏、夜间饮酒过多或午间习惯性卧床。如果是人
为因素所致，就要消除诱因，保证充足的夜间睡
眠，改善白天的困倦状况，才能获得充沛的精
力。如果是疾病所引起的，建议向睡眠专科医生
寻求帮助，接受系统治疗。

一般健康成年人的夜间睡眠时间推荐是
7—8小时。“在充足的夜间睡眠基础上，午睡时
间原则上不超过40分钟，以半小时最佳。如果
没有时间午睡，打个盹儿就可以了。”江帆解释
道，“午睡并不是越长越好。睡的时间长了，容易
进入深睡眠或快眼动睡眠阶段，这阶段人体的

肌张力是降低的，心跳呼吸等不均匀，如果进入
这些阶段并从此阶段醒来的话，很多时候会感
觉全身无力、心慌不适，有的人甚至郁郁寡欢、
无精打采。如果本身是睡眠呼吸暂停的患者，午
睡时间过长相当于出现睡眠呼吸暂停和低氧事
件的机会更多，导致心血管负荷加重，疾病风险
增加。”

把午睡调整为午休

适当的午睡可让身心得到有效的放松，消
除疲劳，与不午睡的人相比，午睡者下午的工作
效率更高，情绪更稳定。江帆表示,人休息的时
候，胃肠道等身体各大系统都会接收到休息的
信号。所以，作息规律有午休的人，通常不会有
那么多的消化系统疾病。”

不过，她建议把午睡调整为午休，不要纠结
于是否能“睡着”。午休，意思就是让全身心放松
即可，不用强求必须有睡眠感，即熟睡的感觉。
达到这个‘休’的状态可以用多种方法，比如听
听音乐、做松弛训练、放空自己的大脑、放松全
身肌肉等。”

在她看来，没必要为了“睡着”而把自己弄
得筋疲力尽，“尤其是失眠焦虑的患者，中午越
着急越睡不着，越睡不着越着急，从而影响到整
个下午和晚上的情绪，影响到夜间睡眠，导致恶
性循环”。

“松身休心”才是午休的目标。“工作人群和
学生，有时候中午还有不少工作或是功课没有
做完，有的人即便没有放弃午睡但脑子仍然处

于活跃状态，这时候就需要调整自己的心态，合
理安排任务和时间，重视和保护好自己的‘午休
时间’。对于头脑中出现的各种工作、文件、作业
等，不用理会，或者‘强压’，专注自己的呼吸平
和或是肌肉放松，也许，那些念头不知啥时候就
少了甚至没了。”江帆说。

“趴着睡”的习惯要改一改

午睡需要遵循一定的原则才能睡得健康，
江帆强调，午睡有“讲究”。

午饭后，不要立刻午睡，要先休息半小时左
右，让肠胃充分消化食物。入睡时间建议选择在
一点到两点半之间，如果到了下午三四点后再
午睡，则容易造成晚上睡不着觉，引起生物钟的
混乱。

“‘趴着睡’的习惯要改一改。”江帆指出，
“趴着的体位，部分身体肌肉持续呈绷紧状态。
趴着睡时，下肢一直处于下垂位，而脑袋则一直
压迫着胳膊，血液回流会受影响，这样毛细血管
里的‘垃圾’运不出来，‘营养’运不进去，后果可
想而知。”她建议，午睡的时候，尽可能把自己

“放平”，能放多平就多平。有床就躺着，没床就
仰着，脚下找点东西垫着。睡醒后最好能够到户
外去走一下，或者做些自己喜欢的事情，尽快恢
复精神抖擞的状态。 （叶 青）

《病原微生物实验室生物
安全管理条例》是2004年 11
月12日中华人民共和国国务
院令第424号公布,根据2016
年 2月6日《国务院关于修改
部分行政法规的决定》修订,根
据 2018年 3月 19日《国务院
关于修改和废止部分行政法规
的决定》修正，全文共七章七十
二条。

第一章 总 则
第一条 为了加强病原微

生物实验室（以下称实验室）生
物安全管理，保护实验室工作
人员和公众的健康，制定本条
例。

第二条 对中华人民共和
国境内的实验室及其从事实验
活动的生物安全管理，适用本
条例。

本条例所称病原微生物，
是指能够使人或者动物致病的
微生物。

本条例所称实验活动，是
指实验室从事与病原微生物菌
（毒）种、样本有关的研究、教
学、检测、诊断等活动。

第三条 国务院卫生主管
部门主管与人体健康有关的实

验室及其实验活动的生物安全
监督工作。

国务院兽医主管部门主管
与动物有关的实验室及其实验
活动的生物安全监督工作。

国务院其他有关部门在各
自职责范围内负责实验室及其
实验活动的生物安全管理工
作。

县级以上地方人民政府及
其有关部门在各自职责范围内
负责实验室及其实验活动的生
物安全管理工作。

第四条 国家对病原微生
物实行分类管理，对实验室实
行分级管理。

第五条 国家实行统一的
实验室生物安全标准。实验室
应当符合国家标准和要求。

第六条 实验室的设立单
位及其主管部门负责实验室日
常活动的管理，承担建立健全
安全管理制度，检查、维护实验
设施、设备，控制实验室感染的
职责。 （待续）

养生重在平时，贵在坚持。如果
我们注意日常生活中的一些小细节，
比如坐、卧、行、立的状态下做些小
动作就能达到养生效果，一起来学习
一下吧。

闭眼小睡能养肝
中医学认为，“肝开窍于目”，意

思是说，眼睛的生理功能主要依赖于
肝血濡养，《黄帝内经》早有“肝受
血而能视”之说。同时，强调肝主藏
血的功能，认为“人卧则血归于
肝”，也就是说，人只要一闭眼或一
睡着，肝脏就能发挥其藏血之功。因
此，传统养生中，非常强调通过闭眼
来养肝，眼皮相当于肝脏工作和休息
的开关，眼一闭，则肝血藏，肝脏开
始休整。闭目养神、日间小憩是养肝
血的重要方法。

闭眼养肝可在工作、学习间隙进
行，也可选安静之处闭目独坐，排除
一切外界干扰。安心养神，使全身经
络疏通、气血流畅。在闭目的同时，
可配合眼功练习，以改善头晕眼花、
视物模糊、眼睛干涩、眼肌疲劳等症
状。具体做法是：轻闭双眼，用两手
大拇指从眼内角向外擦24次；或两
手四指并拢，以指面在两目上向外轻
轻转摩24次，再向内转摩24次。

日间小憩可在午饭后进行，饭后
闭目小憩不仅能为肝脏供给更多血
液，还能为肝细胞提供充足的氧和营
养成分，对肝脏大有益处，对已患有
肝病的人来说，更是一种简单而有效
的护肝方法。研究结果显示，闭目休
息时流经肝脏的血液比站立活动时增
加40%左右，通过肝脏的血流越大，肝脏得到的营养
供给也越多，可加快肝细胞恢复。

坐着捏膝养好腿
俗话说“人老腿先老”，而“腿老”是膝盖先老。

膝盖是人体全身最为复杂的一个结构，也是最容易受伤
的一个部位。加之膝盖处多为韧带组织和骨骼，肌肉较
少，即“筋多肉少”，所以此处的血液循环相对较差，
我们平时触摸膝盖也总是感觉凉凉的。因此，养护膝关
节的一个重点就是给以它热度和按摩。建议中老年人平
时坐在椅子和沙发上时，要养成双手捂住膝盖，同时加
以适当按摩的习惯。

具体做法是：两手掌心分别捂在左右膝盖髌骨上，
利用手心的温热对膝盖进行加温。自然散开的五指则
发挥按摩作用，相当于施以针灸一般。按摩时先用五指
在髌骨周围放射状向外点按，大概八九个来回即可。然
后五指合力轻轻抓揉膝盖，最后再搓一搓膝盖。温煦作
用加上揉捏按摩，配合起来，可以起到促进膝关节血液
循环的作用，从而濡养关节，有助减轻关节痛等多种
症状。

走路握拳头脑健
从古到今，握力都是健康的晴雨表，握力越大则说

明越健康长寿。现代研究也表明，手指越灵活，头脑越
不容易“生锈”。伦敦大学整合近50年来对握力的研究
报告显示，握力是有效的长寿特征，而握拳正是最易操
作的提高握力的方法。

具体做法是翘起手腕，五指向前，掌心向下，然后
从前向后旋转手腕，并顺势握拳。握拳有两个动作要
点：一是旋转手腕，二是中指点按劳宫穴。这是因为手
腕处有手太阴肺经等多条经脉的原穴，通过旋转手腕，
能够刺激各个原穴，起到强化相关脏腑功能的作用。其
次，握拳时中指正好落在掌心的劳宫穴上。中医认为，
劳宫穴属于心包经的一个穴位，点按劳宫穴，具有清心
火、安心神、降肝火的作用。平时我们可以边走路边练
习握拳，注意先运腕，然后握拳点按劳宫穴3—4秒
钟，重复动作。

卧时练提肛助长寿
提肛是传统的养生手段。中医认为，肛门附近有三

条经脉：任脉、督脉和冲脉。任脉总任一身之阴，督脉
总督一身之阳，冲脉为血海，它们分别主管人体的阴
精、阳气和性功能。提肛运动可以促进阴阳之气的循
环。其中，会阴穴是非常重要的长寿要穴，经常练习提
肛这个动作，可以对会阴穴起到很好的按摩作用，对生
殖功能的养护作用效果很好。

提肛时微微向内收缩肛门，类似于忍大便一样的感
觉，坚持3～4秒后放松，然后再提肛，反复做几分钟
就可以了。长期坚持有助减少痔疮的发生，改善女性尿
失禁的症状。 （上）（任民）
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耳背，原是一个与老龄化相关的健康问题。现如今，中青
年似乎提前面临这个“未老先衰”的问题。其造成的原因包括
耳部感染、使用耳毒性药物、接触噪声等。令医学人士揪心的
是，从门诊到病房，来了不少中青年“失聪”患者。在娱乐场所
暴露在巨大声音里以及“耳机少年”等现象都让年轻人面临

“透支”听力健康的风险，有的直接迎来永久性听力损失，由此
带来的劳动力损失亟需引起重视。及时就医检查，明确病因，
及早治疗。

警惕听力下降的早期信号

引起听力下降的病因有很多，包括外耳道耵聍堵塞、分泌
性中耳炎、急慢性中耳炎、耳硬化症、颅脑外伤致内耳损伤或
听骨链损伤、老年性聋、突发性耳聋等。

早期检查，发现问题后及早治疗，可以让听力尽可能恢
复。尤其是出现突然的、短时间内发生的听力下降，需警惕发
生突发性耳聋。早检查早治疗很关键，开始治疗时间越早，预
后越好。

突发性耳聋是突然发生的，可在数分钟、数小时或3天以
内，原因不明的感音神经性听力损失，至少在3个连续的频率
上听力下降30dBHL或以上。突发性耳聋的症状有时不太典
型，患者并不都是感觉听力明显下降。有的患者主要症状是耳
鸣，往往认为只是耳朵里有嗡鸣声而忽略了听力的下降；有的

患者表现为耳闷胀感，感觉耳朵里像被塞了东西；还有的患者
首先表现为头晕或者眩晕等。

这些都需要通过耳科查体及音叉检查、纯音测听等进行
明确诊断，必要时可进一步做影像学等相关检查，包括头颅或
内耳MRI，排除脑卒中、听神经瘤等疾病。

突发性耳聋如何治疗

突发性耳聋尤其要引起重视，因为突发性耳聋患者的听
力损失程度越重，从发病到就诊的时间越长，治疗效果就越
差。因此，出现突然、短时间内发生的听力下降，一定要及早就
医治疗。在急性发作期，可以采用糖皮质激素等治疗。急性期
及急性期后，可给予营养神经药物和抗氧化剂等。疗程中如果
听力完全恢复，可以考虑停药，对效果不佳者，可视情况延长
治疗时间。对最终治疗效果不佳者，待其听力稳定后，可根据
听力损失程度，选用助听器或人工耳蜗等听觉辅助装置。一般
而言，低频听力下降型预后较好，高频听力下降和全聋型预后
较差，伴有眩晕的全聋型预后也较差。

怎么预防突发性耳聋

身体状况、精神紧张、压力大、生活不规律、睡眠障碍等，
都有可能是突发性耳聋产生的诱因。

这里给大家的建议是：平时生活和工作中避免紧张、焦
虑、恐惧、抑郁等情绪，注意调整生活节奏；勿狂喜暴怒、
情绪波动，保持平和、积极的心态；加强身体锻炼，提高免
疫力，避免熬夜、作息不规律等不良生活习惯，饮酒、吸烟
等可使血管痉挛，导致血循环障碍发生突发性耳聋；有血管

性疾病、自身免疫性疾病、病毒感染性疾病等基础疾病患
者，需积极治疗控制好基础疾病，比如糖尿病、高血压患者
要注意控制好平时的血糖、血压，糖尿病可引起内耳微血管
病变，在微血管内形成血栓，从而导致内耳局部缺血而发生
突发性听力下降，高血压患者则可能由于血压波动影响到内
耳的血流灌注而发病；注意环境噪音。避免长时间接触高强
度噪音，以免损伤内耳，发生听力下降。定期体检，早期发
现相关疾病，防患于未然。 （吴净芳）

“板栗香而知天下秋。”时下，大街小巷充满了糖炒栗子
的香味，让人食欲大开。除了单独炒、烤、煮，栗子还有不
少烹调好搭档，此季不妨多吃一些。

栗子+鸡肉。栗子和高淀粉属性的红薯、土豆等食物一
样，拥有绵软的质地，同时其口味清甜，能完美修饰主菜的
风味，所以加了栗子烹制的肉菜，总是格外美味，比如栗子
鸡、栗子排骨汤、栗子山药老鸭汤、栗子炖牛肉、栗子炖羊
肉等。其中，栗子鸡是最经典的家常菜之一，这两种食材在

口味上相得益彰：栗子提高了鸡肉的香甜，鸡肉提高了栗子
的鲜美。从营养上来说，栗子富含碳水化合物和膳食纤维，
B 族维生素和各种矿物质的含量也不错，鸡肉富含优质蛋白
质，因此两者在营养上也很互补。

栗子+谷物。无论煮粥还是蒸饭，加些栗子都会大大提
升口感和营养，比如八宝粥、栗子小米粥、栗子大米饭等。
虽然从生物学上来说，栗子属于坚果。但从营养上来评价，
栗子低脂肪高淀粉，将其当成“粗粮”反而更合适。栗子虽
然甜糯，但升糖指数低于白米饭，很适合用来替代白米饭、
白馒头、面条等主食，营养价值比一般粮食高。

栗子+香菇。香菇板栗是徽菜系里的一道传统名菜，香
菇鲜美浓香，富含维生素D和香菇多糖，栗子甘甜软糯，颜
色金黄，富含膳食纤维和多种矿物质，无论从口感还是营养
上来讲，两者都是非常好的搭档。做这道菜前，栗子需要提
前蒸熟。

最后需要提醒的是，栗子吃多了容易腹胀。如果肠胃不
好，比如有消化不良、胃食管反流、容易胃胀等问题的人，
要少吃栗子。栗子热量较高，健康成人每天最好控制在
7—8 颗（中等大小）左右，同时还要减少吃主食的量。

（胡晓岚）

听力“未老先衰”，你的耳朵还好吗？

午睡时间并非越长越好

吸烟对胎儿的危害有多大呢?由
于烟草在燃烧时，能产生许多对人体
有害的物质，如尼古丁、氰化物、一
氧化碳、煤焦油、放射线等。这些有
害物质一方面可直接损害孕妇本人健
康，从而间接影响胎儿的生长发育。
另一方面也可以直接造成对胎儿的伤
害。

研究结果表明，香烟中的尼古丁
可引起胎盘血管收缩，胎儿的血液供
应减少，致使胎儿缺氧。香烟中的一
氧化碳可使胎儿缺氧，造成胎儿发育
不良，甚至死胎。香烟中的氰化物在
人体内与一种叫做硫氨基酸的物质结
合后，可使人体内维生素B12减少，
以致影响胎儿发育，使生出的孩子智
力低下。

孕妇吸烟，其流产率、早产率、
胎儿死亡率、新生儿死亡率都有所增
加，而且婴儿畸形的发生率可高达
1.7%。孕妇长期处于烟雾缭绕的环境
下，同样可以出现上述不良后果。

另外，经研究表明，香烟的烟雾
中含有强烈的致癌、致畸物质，妇女
大量吸烟会干扰和破坏正常的卵巢功
能，引起月经不调、卵巢早衰(表现

为过早绝经)和不孕；影响卵子质量，吸烟妇女即使
怀孕，亦易出现流产、早产和死胎，所生婴儿的体重
比不吸烟者轻得多。

男子吸烟往往会使精子减少并会出现多种畸形精
子，从而导致不能生育或生下的子女有先天畸形。对
于那些要想拥有健康的宝宝的女性来讲，拒绝吸烟，
养成良好的生活习惯是必要的。吸烟的女性即使怀
孕，易出现早产和死胎等现象，为了自己和下一代的
幸福，从优生优育的角度来讲，请勿吸烟。 （刘玉）

营养快线营养快线

你知道吗你知道吗

家庭医生家庭医生

病原微生物实验室

生物安全管理条例(1)

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
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土豆烧牛肉、土豆红烧
肉、大盘鸡……口感绵软的
土豆在为这些菜增色的同
时，可能也会让你的血糖在
大快朵颐时快速升高。因为，口感越面
的土豆，淀粉含量可能越多，淀粉糊化
可能越充分，从而升高血糖。土豆口感
面不面跟哪些因素有关呢？

一是品种。现在市场上有黄心和白
心两种颜色的土豆，一般来说，黄土豆
的淀粉含量比白土豆多，口感较白土豆
绵软细腻，升糖指数也较白土豆高。二

是老嫩程度。新土豆往往吃起来很面，
老土豆口感相对爽脆。三是烹调方法和
时间。土豆加醋烹调会比较爽脆，蒸
炖、做成泥等比较绵软。烹调时间越
长，口感越面。四是温度。与土豆冷食
相比，热着吃时口感更面。土豆放凉有
利于产生抗性淀粉，降低升糖指数。

因此，对于血糖高的人来说，吃土

豆要注意以下几点：第一，
建议选择比较脆的、烹调起
来不容易软烂的品种；第
二，烹调时可以选择醋溜、清

炒的方式，并尽量减少烹调时间；第三，
做熟之后稍微放凉再吃。最后，需要特别
提醒的是，土豆是主食，炒土豆丝等不能
替代蔬菜。《中国居民膳食指南（2016）》
推荐，成人每人每天摄入谷薯类250—
400 克，其中包括土豆在内的薯类为
50—100克。如果吃了土豆做的菜肴，就
要相应减少米饭量。 （瑞雪)

土豆越面越升糖


