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运动防病，女优于男
中美学者联合发表在《美国心脏病学会杂

志》上的一项最新研究表明，即使女性运动的

强度较小，经常锻炼的女性也比经常锻炼的男

性早逝或患致命心血管疾病的风险低得多。

基于 40多万名 27~61 岁美国成年人的

数据，美国雪松-西奈医疗中心和清华大学

联合进行了前瞻性分析。结果发现，过去20

年，坚持运动的女性全因死亡率比不运动者

低24%，运动男性的全因死亡率比不运动男

性低15%。运动女性患致命性心脏病、中风

或其他心血管疾病的风险低36%，而运动男

性患这些疾病的风险只降低了14%。在所有

类型运动中（如快走等中等强度有氧运动、动

感单车或跳绳等剧烈运动或力量训练），女性

的死亡风险降低幅度都远大于男性。其中，

男性进行中高强度有氧运动的益处，在每周

300 分钟时达到峰值；女性在每周运动 140

分钟后即可达到同等益处，到每周300分钟

达到最大获益。此外，与不运动相比，女性定

期进行力量训练与心血管死亡风险降低30%

相关，定期有氧运动与心血管死亡风险降低

36%相关；男性定期力量训练与心血管死亡

风险降低11%相关；有氧运动的降低幅度则

为14%。

研究作者之一、美国雪松-西奈医疗中心

女性心血管健康和人口科学专家苏珊·程说，

女性通常比男性锻炼得少，希望这些发现能激

励更多女性增加运动量。美国国家心肺和血

液研究所专家施罗姆则表示，一个人的体育活

动需求可能会根据他们的年龄、健康状况和生

活安排而发生改变，但任何一种运动都有价

值。 （辛斌）

警惕常见睡眠认知误区
近日发布的《2023年中国居民睡眠白皮

书》显示，我国居民平均睡眠时长6.75小时，平

均在零点后入睡，夜间睡眠时长普遍偏短。你

是否有睡眠困扰？关于睡眠有哪些常见认知

误区？如何获得高质量睡眠？

了解睡眠知识 提高睡眠质量

睡眠时长多少合适？汕头大学医学院睡

眠医学中心主任李韵说：“不同年龄段的人需

要的睡眠时长不同，中年人一般是7—8小时，

现实中有很多人因达不到这个指标而焦虑。”

失眠时长因人而异。“实际上，7—8小时

只是平均水平。大家的睡眠有长有短，比如

携带短睡基因的人，每天只睡5—6小时并不

影响精神状态；而携带长睡基因的人，则可能

要睡10个小时左右。”李韵说，研究显示，携带

短睡基因和长睡基因的人，只要睡眠质量高，

其睡眠时长不会对身体状态和精神状态造成

负面影响。

李韵介绍，规律睡眠非常重要，不规律的

睡眠会打乱生物钟。“规律睡眠不是说每天必

须在某个时间点睡觉起床，而是睡觉和起床的

时间点要相对固定，前后可以有半个小时左右

的波动。比如，第一天11点睡，第二天在10点

半或11点半睡也可以。”

现实中，很多失眠人士选择早早爬上床等

待困意。“睡不着也坚持躺在床上，没睡好就赖

床不起，这两种做法都会损害睡眠。”李韵说，

“睡不着就起来，等到困了再睡。这样能帮助

大脑跟环境建立条件反射——卧室和床是睡

觉的，从而促进睡眠。”

适当午睡对身体有益，但很多人不知道午

睡时间过长会损害睡眠。广州医科大学此前

的一项研究表明，对于每晚充足睡眠的人群来

说，每天不超过1小时的午休有助心脏健康，但

午睡超过1小时可能导致死亡风险提高30%。

“午睡时间太长会导致下午精神不振，还会‘透

支’晚间睡眠。”李韵说，“午睡半个小时左右最

佳，闭目养神半个小时也可以。”

深度睡眠被称作“黄金睡眠”，能有效缓解

疲劳，那深度睡眠少就意味着睡眠质量不高

吗？“有些人监测自己的深度睡眠是2个小时，

就很担忧。其实没必要，因为深度睡眠本来就

只占睡眠时间的20%—25%。要尽可能全面

了解睡眠知识，避免因一知半解而产生焦虑。”

李韵说。

适当运动有助于睡眠，但要把握好运动时

间。“睡觉前3小时内要避免剧烈运动，比如心

率超过120次的运动。剧烈运动会引起大脑兴

奋，影响入睡。”李韵说，傍晚运动有利于促进

夜间睡眠。

睡前要忌口 可做放松训练

喝酒能催眠吗？“酒精对入睡或许有帮助，

但随着酒精在体内代谢分解，它会损害后半夜

睡眠质量。”李韵说。

中国科学院心理研究所副研究员樊春雷

认为，睡前少量饮酒会引起中枢神经兴奋，不

利于睡眠。大量饮酒虽有短时催眠效果，但在

3—4小时后睡意便会消失，还会引发心跳加

快、呼吸急促等交感神经兴奋症状，反而容易

惊醒，甚至失眠。

喝牛奶有助睡眠吗？牛奶中含有色氨酸，

可以帮助人体合成褪黑素和血清素。但牛奶中

的色氨酸含量其实很少。“而且，睡前2小时内喝

太多流质食物会导致夜尿多。”李韵补充道。

咖啡、茶、奶茶、果茶以及运动型饮料都含

有咖啡因，会让大脑兴奋。李韵介绍说：“人体

代谢咖啡因一般需要6个小时，所以睡前6小

时内尽量别喝含咖啡因的饮品。”

“睡前玩手机不仅会压缩睡眠时间，屏幕

蓝光还会导致褪黑素分泌下降，影响睡眠质

量。”李韵建议，睡前半小时做些放松训练，比

如听白噪音或轻音乐，泡脚或香薰。同时，应

营造适宜温度（21℃—24℃）、适宜湿度以及相

对安静和昏暗的睡眠环境。

截至目前，已知的睡眠疾病有100多种。

“治疗睡眠疾病的科室主要是精神科、呼吸科、神

经科、耳鼻喉科等。”李韵说，严重睡眠障碍者需

要及时到医院进行个体化治疗。 （代小佩）
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“春捂秋冻，不生杂病”。“春捂秋

冻”是指在天气变暖时不要急于换掉

棉衣，天气变冷时不要突然穿得过

多。不仅如此，春天要“捂”，也得讲门

道，捂对部位，能起到养生保健作用。

春捂时第一个需要保暖的部位是

头颈，这样可避免因头颈受风寒带来

的不适，如头痛、头晕、颈肩胀痛或感

冒、气管炎等。

第二个需要保暖的部位就是腰

腹。因为人的阳气以肾为本，肾居于

我们的腰腹部，一旦腰腹受寒容易出

现下肢麻木、疼痛，腰膝酸软等问题。

最后需要保暖的部位是小腿。老话

讲“寒从脚起”，春捂穿衣宜下厚上薄。

春季养生，不仅要“捂”，还可以多

揉搓穴位部位，起到保健作用。

养脾胃可揉揉足三里穴。按揉时

小腿略向前伸，食指放在足三里穴上，

中指压在食指上，两指一并用力，按揉

足三里穴1分钟。

疏肝气可推搓两肋，即双手按腋

下，顺肋骨间隙推搓至胸前两手接触

时返回，来回推搓30次，以双肋处有温

热感为佳。

活肾水可热搓腰部。腰为肾之

府，先将两手对搓至手心热后，分别放

在腰部两侧，手掌贴着皮肤，上下按摩

腰部，直到有温热感为止，每次约200

下。 （宗彼安）

春捂也得讲门道

燃气在家庭、饭店等场所广泛使用，一旦发生泄

漏，极易引发事故。那么，燃气发生爆炸的条件有哪

些？在日常生活中，我们该如何判断燃气是否泄漏？

应采取哪些措施防止事故发生？一旦燃气泄漏，又该

怎么处理？

通常来说，家用管道里的燃气或罐装燃气在没有

受到强力破坏的情况下是很安全的。资料显示，燃气

爆炸起火需要同时具备 3 个条件。一是燃气泄漏。

燃气泄漏主要发生在3个部位：管道连接处、燃气软

管、阀门。此外，燃气具使用不当也会造成泄漏，比如

锅内汤水外溢浇灭燃气具火焰时，燃气可能泄漏。二

是达到爆炸浓度。燃气的主要成分是甲烷。空气中

的甲烷浓度过高或过低一般不会引起爆炸，但当浓度

介于两者之间时，就可能引起爆炸。三是遇到引火

源。若甲烷浓度处于爆炸浓度范围内，遇到静电产生

的小火花、未熄灭的烟头等，就可能引发爆炸。

“判断燃气是否泄漏一般有3种方法，分别是闻

气味、看气表、涂抹肥皂水。”江苏省镇江华润燃气有

限公司安全管理部安全管理员汤俊伟说，闻气味是闻

是否有刺鼻异味。虽然燃气本身无色无味，但厂商一

般会对它进行加臭处理。一旦闻到刺鼻异味，就可能

是燃气泄漏了。看气表是在不使用燃气的情况下，查

看燃气表末位数字是否变化，如果有变化则可判断为

燃气泄漏。涂抹肥皂水是将肥皂水依次涂抹在燃气

管、软管等的接口处，如果这些地方有气泡产生并逐

渐变大，说明燃气可能泄漏。

居民在家中一旦判断燃气疑似泄漏，一定要牢记

应急处置“四步法”：一是轻推房门，关闭燃气总阀；二

是打开门窗通风；三是疏散人群；四是走到室外安全

地带拨打燃气公司电话报修，如果出现火灾应当立即

拨打119。

对于如何安全使用燃气具，汤俊伟提醒道，第一燃

气具必须是合格产品，且8年更换一次。第二，燃气具

使用时，应当保持通风，使用完毕，要及时关阀；长期外出，应关闭

燃气表前总阀。第三，燃气具应自带熄火保护装置，燃气热水器

应使用强排式。第四，连接燃气具的软管应使用金属软管。

“需要提醒的是，居民用气场所应加装自闭阀，工商用气场

所应安装具备燃气泄漏报警和紧急切断功能的安全保护装置。

相关工作人员要对它们进

行定期检查，确保其灵敏

有效。”汤俊伟说。

（华凌）
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