
健康健康BB22
20262026年年33月月55日日 星期四星期四 责编责编 余菲菲余菲菲 投稿邮箱投稿邮箱:aqwblnz

k@
:aqwblnz

k@126126.com.com 夕阳红

“沾枕头就睡着”常常被认为是睡眠质
量高的表现，但有说法称：“秒睡”可能是身
体发出的警报，有这类特征的人群往往会
出现越睡越累、记忆力下降、免疫力下降等
问题。那么真正好的睡眠有什么判断标
准？有哪些科学合理的助眠方法？来听听
专家怎么说。

为什么“秒睡”不值得羡慕？

“秒睡”在医学上通常指入睡潜伏期小
于5分钟，即躺下不到5分钟便进入睡眠。
虽然听起来很高效，但这并不是睡眠健康
的标志。这种“秒睡”现象，往往是睡眠严
重不足或存在睡眠障碍的代偿表现，比如
在连续熬夜、高强度工作或长途旅行后，大
脑会进入“强制关机”模式。而一旦这种

“秒睡”成为长期状态，就需警惕其背后可
能存在的病理性问题。

医生提醒，长期“秒睡”可能是在提示
你存在阻塞性睡眠呼吸暂停、发作性睡病、
特发性嗜睡症等疾病，也可能与甲状腺功
能减退、抑郁症或脑损伤等影响神经递质
平衡的疾病有关。这些疾病会导致夜间缺
氧、睡眠结构紊乱，使人白天持续疲劳、注
意力下降，长此以往还会诱发高血压、心脏
病，或导致认知功能下降。

什么是真正健康的睡眠？

医学上评价睡眠质量，并非只看“睡得
快不快”，而是通过5个可量化的核心标准
进行判断。

1.入睡潜伏期：健康的入睡时间通常
在 10 至 30 分钟之间，这一过程能帮助身
体完成“交感神经→副交感神经”的自然
切换。

2.睡眠时长：每日总睡眠时长（含夜间
睡眠+日间小睡）往往因人而异，成人
（18—64 岁）一般需要 7 至 9 小时，青少年

（13—17 岁）需 8 至 10 小时，老年人（≥65
岁）则需要大约5至7小时。

3.睡眠连续性：健康的睡眠效率应不
低于85%（如卧床8小时，实际睡眠≥6.8小
时），夜间觉醒次数不超过 2 次，且每次能
快速再次入睡。

4.睡眠结构：夜间应有4至5个完整的
“浅睡—深睡—快速眼动睡眠”周期。其
中深睡占20%至30%，对机体修复、记忆巩
固起关键作用；快速眼动睡眠占 20%至
25%，与情绪调节和认知整合密切相关。

5.醒后功能恢复：真正的好睡眠，会让
人醒来后精神饱满、情绪稳定，白天注意
力集中、记忆力良好，不会在工作或驾驶
中出现难以抗拒的困意，也无须依赖咖啡
或浓茶强制提神。

如何科学提升睡眠质量？

如果你发现自己存在睡眠问题，或希
望进一步提升睡眠质量，可以尝试以下科

学、易行的方法，从生活细节入手，逐步建
立健康的睡眠节律。

首先，尽量固定作息时间，坚持每天在
同一时间上床和起床，误差不宜超过30分
钟，这样有助于稳定身体的生物钟。其次，
睡前2至3小时完成晚餐进食，且不宜过饱
或过于油腻；睡前1小时远离手机、电脑等
电子设备，避免处理工作、思考难题或观看
情节紧张的影视内容，可以改为阅读纸质
书籍、聆听白噪音（如雨声、海浪声），让大
脑逐渐放松、放空；保持卧室黑暗、安静与
适宜的温度，能有效减少夜间觉醒。此外，
将午睡时间控制在20至30分钟，且最好安
排在中午12点至下午2点之间；下午3点后
避免摄入咖啡、浓茶、可乐、巧克力等含咖
啡因的食物。

若长期存在入睡过快、日间嗜睡严重
或醒后疲惫不堪等情况，建议及时就医，通
过专业评估排除潜在的睡眠障碍或其他健
康问题。
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“倒头就睡”
可能潜藏着疾病预兆

新华社赫尔辛基3月1日电 斯德哥尔
摩消息：瑞典卡罗琳医学院一项针对养老
机构老年人的研究发现，简单结合日常体
能锻炼与富含蛋白质的营养饮品，或可改
善痴呆人群的体能，提升其生活自理能力。

据卡罗琳医学院日前发布的新闻公报
介绍，居住在养老机构等特殊居所的老年
人，往往面临营养不良、肌肉无力和身体虚
弱等问题，这些因素不仅影响他们的健康
和生活质量，也会增加护理负担。

研究团队选取了斯德哥尔摩地区8家

养老院的100余名受试者。在为期12周的
干预中，干预组被要求每天多次进行站立
训练，并饮用1至2份额外添加蛋白质的营
养饮品。研究人员重点监测参与者在个人
卫生、穿衣及行走等日常任务中所需的护
理支持程度。

结果显示，若将所有受试者合并分析，
干预组与对照组之间未呈现明显差异。但
按病区类型细分后，痴呆症照护单元中出
现明显效果：参与干预的痴呆症患者不仅
身体机能有所改善，且能够独立完成更多

日常任务，所需照护时间也明显减少。
研究人员说，一种可能的解释是，痴呆

症照护单元的参与者在改善身体功能性能
力方面，具备更好的身体条件，因此呈现出
更明显的干预效果。

相关研究成果已发表于美国学术期刊
《阿尔茨海默病和痴呆症》上。研究人员介
绍，他们将进一步开展研究，把“照护时间”
作为主要结果指标，并对人员配备水平、工
作流程等组织因素进行更紧密监测。
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日常锻炼加高蛋白饮品或可改善痴呆人群体能
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