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9月8日，六安市金安区人民路小学召开以“生命安全”为主题的家长会。会上老师就防溺水、消防安全、交通安全、食品

安全及心理健康安全等知识进行宣讲，引导家长和学生提高安全健康意识，增强应对能力。 袁洁摄

研究发现：亚洲人睡眠质量最差
“睡得晚睡得少”是很多亚洲人面临的问

题。近日，一项发表于《睡眠医学》的大型研究

发现，亚洲人的睡眠情况处于全球“垫底”位

置，不仅睡得晚、睡眠时间短，而且睡眠质量也

低于世界其他地区的人。

这项新研究分析了35个国家超过22万名

消费者睡眠数据得出，受访者都是 30至55岁的

工作成年人。为了对每个用户的睡眠指标进行

全面分析，研究团队收集了他们一年中多个夜晚

的睡眠数据，平均每个用户提供了242个晚上的

数据。研究结果表明，相较欧洲、大洋洲和北美

洲的受访者，亚洲受访者不仅睡眠时间更短，睡

眠质量更差，甚至入睡时间也更晚。

研究人员表示，工作焦虑可能是导致亚洲

人睡眠不足的主要因素之一，由此也导致睡眠

质量大大下降。“欧美人更倾向于把周末当作

休息娱乐放松的时间，可以同朋友、家人一起

参加社交活动。然而亚洲的工作文化，导致人

们可能会利用周末时间加班或者承担更多的

家庭责任。”

针对亚洲人睡眠差的情况，南方医科大学

附属南方医院睡眠医学科主任李涛平表示，亚

洲人由于工作原因睡得既少又差并不是个单

纯的医学问题，更多的因素是经济发展水平、

社会保障机制和文化因素。此外，人种间的差

异也会影响睡眠问题。如果已经发现自己有

睡眠障碍，需要及时就医，找到病因，进行针对

性治疗。患者服药需要有医生的指导，自己千

万不要乱吃药，因为长期、不规范的服药会造

成不良影响，甚至有成瘾性。“就诊后，如果是

生活方式造成的，可以从认知行为方面矫正；

如果是疾病带来的，就对症下药治疗疾病；如

果是社会性问题造成的，就需要做心理疏导。”

李涛平说道。

如何改善失眠，网络上经常有各种各样

“小妙招”，比如喝牛奶、涂精油，饮酒等。李涛

平表示这些并不科学，很多只是心理暗示作

用，对于大众要想更好入睡，李涛平提出了几

个小方法。

1.合适的灯光。如果家里卧室的灯光过

亮，会影响褪黑素的分泌，让人难以入睡。

2.适度运动和不喝刺激性饮料。吃完晚饭

可以散散步，运动促进睡眠，也可以改善睡眠

质量。但睡前两个小时不能做过于剧烈的运

动，会影响睡眠。浓茶、咖啡等饮料具有刺激

性和兴奋性，不宜睡前喝。

3.把手机换成纸质书籍。很多人睡前都喜

欢看手机，睡觉前两小时可以将手机换成纸质

书籍，更容易入睡。

4.临睡前洗热水澡。临睡前半小时洗一个

热水澡，不仅可以洗净一天的污浊，更能舒缓和

放松肌肤的压力，减轻工作和生活的压力。睡前

洗个热水澡还可以提高体温，帮助更好入睡。

5.固定睡眠时间。一般正常睡眠时间为晚

10点30分至11点，睡眠时间一般是8小时左

右，而深睡眠时间占25%左右。为保证足够的

深睡眠时间，固定睡觉时间很重要。同样是8

个小时，晚11点睡到早晨7点和凌晨3点睡到

上午11点，两者的睡眠意义完全不同，后者属

于熬夜。 （虞晔）

在六安市金安区椿树镇椿洪村老

年助餐点，虽然还没有到十一点半，但

前来就餐的群众已经坐满了整个大厅，

大家正在这里有序排队就餐。老年助

餐点负责人李良介绍道:“来就餐的老

人数目不定，一般十来个人，雨天也有

几个人。同时，为更大程度适合老人口

味，我们每天都更换菜单。”

“肉烧土豆、青菜豆腐、毛豆炒鸡

蛋、西红柿紫菜蛋汤，这儿的伙食真不

错啊！”家住助餐点旁边的王爷爷，一

边端着菜一边夸赞道，平时就他自己

一人在家，老伴去儿子家带孙子，每天

吃什么就成了王爷爷的烦心事。这天

中午，抱着试一试的心态，王爷爷来到

助餐点尝尝当天的饭菜，才吃了一口

就竖起大拇指，“服务真好，做的饭也好吃，还卫生！”

食堂常客刘奶奶说：“我从家里步行过来只要10

分钟，这里的饭菜好吃又便宜，我和老伴经常过来吃

午饭，很方便。”另一位就餐的刘爷爷也表示，他们经

常来椿洪村养老服务站看报纸、下象棋等，结束后，就

在这里吃顿饭，大家感到很开心。

不仅如此，对因腿脚不便、身体不适等原因不方

便外出就餐的老人，助餐点还提供送餐服务，打通老

年人就餐“最后一公里”。“村里在家老年群众多，一些

老人卧病在床、行动不便，无法自己外出就餐。我们

发动了村两委干部和党员志愿者轮流给有需要的老

人送餐。目前已经有5名志愿者参与到送餐服务当

中。”椿洪村党支部书记、村委会主任李良介绍。

据了解，目前椿树镇已完成包括椿洪村、桃园村、

棚岗村、朱庵村、中塘村、龙穴村等2个老年食堂及4

个老年助餐点的建设，均投入运营，每天大概有20人

左右就餐。今后，椿树镇还将深入学习兄弟乡镇老年

助餐的成功经验，共同探索长久有效的经营模式，开

展常态化巡查，不断完善生产、配送等各个环节的安

全监管机制，做到源头可追溯、流向可跟踪、责任可追

究，切实守护好老年人“舌尖上的安全”，让老年助餐

吃出“幸福滋味”。

下一步，椿树镇将不断提升老年助餐服务品质和

内涵，精细化做好居家养老服务工作，切实提升老年

人生活幸福感、获得感和满意度，让暖民心工程深入

民心。 （张春霞）
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烹饪美食可以不用油或少用油，操作简
单易清洗，空气炸锅因此颇受家庭主厨们青
睐。然而，用空气炸锅炸出来的食物会致癌
的说法也一直存在。那么，事实果真如此吗？

中国农业大学食品科学与营养工程学院
朱雨辰副教授表示，任何含碳水化合物的食
物，长时间高温加热都有可能产生2A类致癌
物（或称“疑似”致癌物）丙烯酰胺。空气炸锅

的加热原理类似于烤箱，但比烤箱内空气流
动更快，食物熟化时间更短。因此使用空气
炸锅并不会比其他加热方式产生更多的有害
物质。

任何食物在熟制过程中，都会发生一系
列物理变化和化学变化，比如质地改善、产生
特殊风味等，也有可能会产生一些对人体有
危害的化学成分，比如丙烯酰胺。这种成分
主要来源于食物中的天冬酰胺和还原糖发生
的“美拉德反应”。“美拉德反应”是赋予食品
色香味的重要反应。这种反应并非只有用空
气炸锅加热食品时才会发生，其他烹饪方式
如烤制、油炸、爆炒等过程中均会发生，这意

味着除了采用空气炸锅加热食品可能会产生
丙烯酰胺等潜在危害物，其他加热方式均有
可能产生。

需要说明的是，丙烯酰胺被世界卫生组
织国际癌症研究机构（IARC）列为2A类致癌
物，即对人体潜在致癌物，其致癌性判断仅
基于实验动物的致癌性数据，是否对人体致
癌，目前的研究证据尚不充分。同时，虽然
高温烹调可能产生丙烯酰胺，但并不是说吃
了含有这种物质的食物就一定会有风险。
一种致癌物是否能致癌，取决于人体暴露于
这种致癌物的剂量、时间，及自身抵抗能力
等多种因素。

国家食品安全风险评估中心公布的《第
六次中国总膳食研究》显示，人群平均丙烯酰
胺摄入量是0.175微克/千克体重/天，其含量
相对较低。所以，对于空气炸锅制作的食物
会致癌这种说法，不必过于担心。此外，还可
以通过摄入富含花色苷、儿茶素等成分的食
品降低丙烯酰胺对人体的潜在伤害。

从另一个角度来看，用空气炸锅替代传
统油炸，既可以满足对美味的渴望，又可以避
免摄入过多的油脂，从而避免因摄入过多脂
肪导致的肥胖及其他潜在并发症。因此，只
要控制好烹饪时间和温度，并不用过度担心
空气炸锅的安全性。 （李建）

空气炸锅炸的食品会致癌吗
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本报讯 为普及老年健康运动知识，传

播健康运动理念，做深做实10项暖民心行

动之老有所学行动，近日，合肥市庐阳区四

里河街道半岛社区携手老年康养服务专业

委员会、恒信社会服务中心共同举办了中

老年人健康运动知识讲座活动。

本次讲座由老年康养服务专业委员

会特约讲师杨晓娟主讲。讲座主要围绕

如何拥有健康的运动方式、如何预防运动

损伤、科学健身和健康生活之间的关系进

行了专题讲授。杨晓娟通过讲解知识、观

看视频、现场演示和体验感受等多种方

式，向中老年人传播了科学运动知识和运

动技巧，让他们了解了如何正确进行健身

锻炼，并根据自身身体状况选择适合的健

身方式。

本次活动增强了中老年人对健康的重

视，促进了中老年人树立正确的健身观念，

进一步推动了健康中国建设，助力中老年

人享有更健康、更幸福的晚年生活。

（孟鑫李孝倩）

合肥市庐阳区四里河街道半岛社区——

宣讲健康运动知识


