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日前，《日本经济新闻》刊发

一篇题为《睡眠障碍应及时用药》

的文章，作者为藤井宽子。文章

摘编如下：

睡眠时相延迟综合征是一种

常见的睡眠障碍，也就是我们生

活中常见的晚上睡不着早上醒不

来。有报告显示，年轻人出现此

类睡眠障碍的比例在7%到16%

之间，给升学和就业造成不小的

影响。人们一直以来都将这种睡

眠状态理解为是“任性”，不过近

来在掌握了致病机理是生物钟发

生错乱后，越来越多的人倾向于

服药治疗。

居住在日本茨城县的一名高

一女生曾在初中时因走路打晃、

站立眩晕、早上起不来床等症状

前去就诊。在吃了医生给她开的

升压药后，虽然一觉睡到11时，

但因为头晕目眩，头都抬不起

来。她常常是到天亮才能入睡，

以至于无法继续到校上课。

第二年春天，这名女生又到

一所综合医院就诊，被确诊为睡

眠时相延迟综合征，也就是说她

体内的生物钟以24小时为一周

期，入睡和醒来的节律出现了大

幅偏差。在少量服用治疗精神分

裂症的药物后，她逐渐能够在早

上9时到10时自然醒来。

体温、血压、睡眠的循环都

是遵从体内生物钟的节律运行

的。生物钟决定了生活方式是

早鸟型还是夜猫子型。这种节

律如果严重推迟，就属于睡眠时

相延迟综合征。比方说，如果你

体内的生物钟推迟5个小时，那

么原本零时就寝的人不到凌晨5

时是无法入睡的。同样，

起床时间也会相应延

后，让上班和上学都

变得非常艰难。

罹患睡眠时相延迟综合征的

人很多都是十几岁的初高中生。

即使闹钟响起也不能唤醒他们，

如果总是强行唤醒，可能会导致

其人格出现暴力倾向。

要想让推迟的生物钟回归正

常，首先要从改变生活习惯开

始。就寝前避免打游戏、玩手机，

调暗卧室灯光。晚间尽量不要摄

入含有咖啡因的咖啡或者巧克

力。调整生活节律也很重要，比

如白天尽可能地享受日光。

不过一些患者即便重建了生

活习惯，情况也没有改善，所以寻

求药物治疗的人也开始多起来。

睡眠时相延迟综合征的症状

之一是血压低，所以也能看到患

者服用升压药的情况，但有时可

能并不奏效。

关于睡眠时相延迟综合征，

日本筑波大学教授神林崇认为：

“如果年轻人因为疾病无法上学

或是上班，将对整个社会的未来

造成重大影响。”他呼吁人们在症

状持续的情况下能够及时就医。

据参考消息网

晚上睡不着早上醒不来？
应引起重视 及早就医

据西班牙《国家报》网站5月21

日刊发一篇文章，题为《更健康的午

睡：短而早，且不在床上》，作者为杰

茜卡·莫索。文章摘编如下：

“曾几何时，我们在黄昏睡觉，伴

随着鸡鸣醒来。”神经科学家马修·沃

克在他的《我们为什么要睡觉》一书

中写道。他感叹道，尽管现在闹钟仍

然在鸡鸣时响起，但当夜幕降临时，

工作还没有结束，晚上仍有大量的时

间必须保持警觉和清醒。

沃克认为，现代社会已经使人

类偏离了我们在基因上设定的睡眠

模式：双相睡眠，即晚上睡眠时间

长，白天睡眠时间短。他说：“所有

人类，无论文化背景或地理位置如

何，都会在午后遭遇基因设定的警

觉性下降的情况。”而午睡则是对这

种现象的自然反应。这名神经科学

家断言：“那些将午睡纳入习惯的社

会往往整体健康水平更高。自然双

相睡眠的做法和健康的饮食很可能

是长寿的关键。”

午睡会对健康状况产生影响。

科学界尚不清楚其影响程度，以及它

能在多大程度上调节健康或引发疾

病，但是关于这个问题的医学研究数

据都指向两个大方向：午间小憩有助

健康，午睡过长反而有损健康。前不

久发表在美国《肥胖》杂志上的一项

研究指出，当人们长时间午睡时，肥

胖的风险会增加23%；相反，午间小

睡的人患高血压的风险则较低。该

项研究咨询的专家一致认为，在中午

或下午早些时候，在沙发上而不是在

床上短暂地午睡（少于30分钟）能使

人感到舒适，并有助于提高注意力。

午睡背后意蕴深刻。在科学界，

对这一问题的争论很激烈，同一观点

在获得支持的同时也会招致反对。

研究人员

正在根据午睡

的长度和被研究

的特定人群来不断

完善相关研究。研究

显示，在沙发上的午睡

与午后在床上睡几个小时是不一

样的；有肥胖病史的人的午睡与健康

人的午睡不一样；年轻成年人的午睡

与老年人的午睡也不相同。

专家表示，可以把午睡称为“白

天的短时睡眠”。专家建议嗜睡症患

者进行10分钟的预防性午睡，睡眠呼

吸暂停的患者也需要午睡来激发身

体活力，而失眠症患者虽然很需要午

睡，但往往却无法实现。

人生的每个阶段都有特定的睡

眠周期：例如青少年需要更多的睡

眠，而老年人的夜间睡眠模式更加零

散。一项科学研究表明，对年轻人来

说，大约20分钟的小睡对

提高警觉性有直接的积极影

响，并且不影响夜间睡眠；对老

年人来说，大约半小时的午间小睡

对夜间睡眠没有影响，但长时间的

午睡可能影响晚间睡眠。专家指出，

这就是为什么建议老年人如果要小

睡，时间就不能太长，而且应当“加强

昼夜节律”。换言之，任何人都要尊

重生物钟，并且在白天尽可能将自己

暴露在阳光下，这样才能在夜间拥有

更好的睡眠。

据参考消息网

这样午睡
更 健 康

＞辟谣

不少朋友都觉得止疼药会吃上

瘾，有依赖性，不论是牙疼还是痛经

都要硬扛着。其实大可不必。

有成瘾性的止疼药主要是阿片

类药物，这些药物一般也买不到。老

百姓在药店能买到的止疼药（如阿司

匹林、布洛芬、对乙酰氨基酚）都是非

甾体类抗炎药，这类药物的原理是抑

制前列腺素的合成，不会成瘾。人体

内的前列腺素既可以引起疼痛，也有

升高体温的作用。所以这些止疼药

多半都有退烧作用。

服用止疼药最好遵照医嘱，防

止增加肝肾负担。

止疼药会吃上瘾
再疼也得忍着？

味精的主要成分为谷氨酸钠，

很多食物里都有它，并不是有毒

物质。

目前市面上的味精大多是利用

微生物发酵作用制成，这个过程和

酿造白酒、酱油类似，生产过程中不

会使用“化学原料”，所以味精也谈

不上是“化学合成”产品。

谷氨酸钠加热到120摄氏度以

上时，可能会产生焦谷氨酸钠，这也

是传说中味精致癌的“罪魁祸首”。

但其实，焦谷氨酸钠并不致癌，温度

过高只是会使其丧失鲜味，所以味

精致癌一说纯属子虚乌有。

味精是化工产品
有害且致癌？

绿豆常被人称作是“夏季解暑小能

手”，闷热的三伏天，喝上一碗清爽的绿

豆汤，不仅能带走热气，还能补充水分

和营养。绿豆中的钾和维生素B族营

养都不错，正好可以弥补高温出汗导

致的这部分营养流失。所以，说绿豆

汤能解暑是有一定道理的。

至于“解毒”这种说法，就有些夸

张了。这个“毒”的定义非常模糊，其

实健康人的体内没有那么多“毒”要

解，正常代谢所产生的废物和摄入的

一些有害物质，都能通过人体的代谢

系统正常排出。目前的学术研究中，

绿豆也并没有解“毒”的功效。

喝绿豆汤
可以解“毒”？

我们都知道，选购水果时，应侧

重于购买当季、当地产的水果，同时还

需考虑水果种类的多样性。而认为反

季水果在种植过程中会产不利于健康

的成分，这种观念并不准确。

果蔬中是否存在不利于健康的

成分，与自然栽种还是大棚栽种没有

必然联系。随着现代化农业技术的

推广应用，大棚栽种水果技术越来越

成熟，所有的保鲜剂、食品添加剂、植

物生长调节剂，只要是国家相关标准

允许使用的，且在规定的用量下，对

人体健康是没有危害的。

据科普中国网

反季水果
不健康？

并不是 毫无根据 有些夸张 并不准确


