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睡眠是人与生俱来的正常生理

功能，但对于现代人来说，由于工作

压力、不良生活习惯、慢性病困扰等

因素或因睡前玩手机、刷微信、追剧

等，导致每天想睡个好觉竟成了奢

望。相关数据显示，目前我国失眠群

体超过2亿人，睡眠障碍已严重影响

到人们的生活质量和身心健康。

“无忧才是入睡方。”专家说，失

眠的治疗，强调的是先找病因，排除

躯体疾病或精神心理疾病，然后才是

改善睡眠的具体方法。不必恐惧“睡

不着”，越怕失眠，越想入睡，脑细胞

就越兴奋，反而加重失眠；别过度放

大失眠的后果，偶尔两三天睡不好，

并不会对身体产生严重影响。

当失眠超过 1 个月以上，且经过

调整心态、增加运动量、改变不良生

活行为习惯，甚至服用帮助睡眠的中

药，失眠仍得不到改善，则应到正规

医院就诊。如果存在情绪、心境等改

变，也可以到心理咨询科就诊。

当下正值葡萄上市的季节。“葡

萄美酒夜光杯，欲饮琵琶马上催。”

“满筐圆实骊珠滑，入口甘香冰玉

寒。”自古以来，文人骚客留下了许

多赞美葡萄的名诗佳句，让人每到

夏季就对葡萄心生向往。

这种紫紫绿绿的果子的确好处

颇多。当代人非常注重身体保养，

希望能让身体衰老得慢一点，葡萄

就是一种天然抗衰剂，它含有大量

花青素，具有很强的抗氧化性，能够

促进身体细胞活性，达到延缓身体

衰老的效果。夏季炎热导致大部分

人食欲下降，如果长时间如此会容

易导致营养不良、低血糖等症状。

而葡萄含有丰富的果酸，能有效健

胃助消化，提高人们的食欲；同时葡

萄还含有丰富的铁元素，对缺铁性

贫血的人群很有好处。此外，葡萄

能够有效补充气血，让人体阳气充

足，还可以快速消暑消汗，达到补气

止汗的效果。

葡 萄 虽 好 ，也 有 一 些 食 用 禁

忌。葡萄含有丰富的糖分，主要是

葡萄糖和果糖，如果一次吃太多则

可能引起上火，并且糖尿病人一定

要谨慎食用。葡萄中含有较多有机

酸和发酵糖类物质，吃多了对牙齿

有一定的腐蚀性，还可能引起蛀牙，

吃完后一定要及时漱口。葡萄中含

苹果酸、酒石酸等多种有机酸，吃多

了会刺激胃酸分泌，还可能引起烧

心、胃酸过多等症状，脾胃不佳或者

有胃病的人不宜经常食用。葡萄中

含有纤维素和果胶，本身有润滑肠

道的作用，如果吃完葡萄就立即喝

水，胃酸被冲淡，导致消化能力减

弱，没来得及消化的纤维素和果胶

会加速肠道蠕动，可能引起腹泻。

此外，现在果蔬普遍使用农药，葡萄

也不例外，而且大多数人吃葡萄都

是整颗扔到嘴里，所以葡萄一定要

彻彻底底清洗干净再食用。

大家都听过“吃葡萄不吐葡萄

皮”，其实这句话并不只是绕口令。

吃葡萄时，大多数人都会把葡萄皮吐

掉，因为葡萄皮很涩，口感实在不

好。殊不知，葡萄皮中含有强抗氧化

剂“花青素”、抗过敏物质“单宁”及具

有防癌作用的多酚类化合物“白藜芦

醇”，葡萄皮的营养价值更高。

在炎热天气里，汽车空调给驾车族带

来了一个清凉的世界。但是，一些驾驶员

在享受凉爽的同时，常常会感到莫名的疲

倦乏力、皮肤干燥，不同程度地出现手足

麻木、头痛、咽喉痛、神经痛以及肠胃不适

等症状，这就是典型的汽车“空调病”。

造成汽车“空调病”的原因很简单，

由于驾驶人员长时间处于空调造就的

低温环境中，冷的感觉被传递到大脑，

体温调节中枢指令皮肤血管收缩，分布

在全身的汗腺分泌受到抑制，使热量散

发减少保持体温，加上空调车内空气干

燥，于是容易使人感到皮肤、口唇、鼻腔

及咽喉发干不适；特别是空调温度较低

时，会使血管急剧收缩，引起血流不畅，

使一些人轻则感到手足发酸发木，重则

关节（尤其是原有关节病变者）受冷刺

激而导致关节痛（或症状加重）。同时，

冷的感觉还会促使交感神经兴奋，导致

腹腔器官血管收缩，胃肠蠕动减弱，从

而出现一些相应的不适症状。

那么，在炎热的夏季开车，怎样做

到既能享受空调带来的凉爽，又可避免

“空调病”的发生呢？首先一点要控制

好车内外温差，使用车内空调时千万不

能贪凉，一定要注意保持空调的恒定温

度，其温度理想标准是：车内外温差应

控制在 5℃以内，最大不超过 7℃。并

且，如果汽车在烈日下停了较久，车内

温度远远高于车外温度，此时不要马上

使用空调，应先把所有的车窗都打开，

启动车辆行驶一两分钟，通过空气对流

待车内温度下降后，再关闭车窗，按需

要打开空调，并使用车内循环。

此外，熄火前一定要谨记先关闭空

调。夏天空气湿度大，空气中的水分在

经过空调蒸发器时冷凝成水，会附着在

蒸发器表面上。若是在不关闭空调的

情况下直接熄火，会造成空调出风系统

中的水分存留。这种潮湿的条件更适

合大量霉菌等细菌的滋生，使夏季车内

产生“臭袜子味”或“酸味”，让人感到非

常不舒服，甚至诱发相关的疾病。

白天精神不振直想睡，晚上生龙活虎睡不着？

夏季湿热易失眠 有效缓解三妙招
本报综合报道

葡萄浑身都是宝，食用讲究却不少
本报综合报道

连日酷暑难耐，家住杭州的叶小姐总是出现“睡不好”的症状，天还没

亮就醒，有时半夜醒来的次数超过两三回，导致整天精神不振、昏昏欲睡。

“夏季气温高、湿度大、日长夜短，更容易引起睡眠障碍。”专家解释说，睡眠

质量的好坏直接影响到一个人的健康，每个人要正确认识睡眠问题。

睡不着的“夜猫子”要懂得“转

型”。有些人通常在夜间更兴奋，看电

视、上网、写材料，一直熬到凌晨两三

点才睡觉，却发现因过度兴奋而难以

入眠。另外，有些人虽躺在床上，脑子

却转个不停，想入非非，为工作琐事而

焦虑，大脑飞快地思考问题，辗转反

侧，入睡困难。第二天醒来后身心疲

惫，工作效率低。这两类人群无需为

失眠忧心忡忡，而要找准阻碍睡眠的

绊脚石，克服睡眠障碍。

尽量利用白天完成应做的工

作，即使工作很晚，也应该设定一个

固定的睡觉时间。睡前一定要放慢

节奏，养成睡前放松习惯，如睡前半

小时洗温水澡、热水泡脚、看书读

报、调低灯光亮度、听舒缓音乐等，

放松身心，转移注意力来加速入睡。

夏季有些人难以入睡，会选择

在睡觉前做些运动，让身体感觉疲

惫，以达到入睡目的。但要注意，适

当的运动可以帮助尽快入眠，但临

睡前做太剧烈的运动则会起到相反

的效果。

C“睡不好”千万别硬扛

睡多久合适？对于成年人来

说，每天 7-9 小时的睡眠时间最佳，

少于 6 小时或多于 10 小时都不好。

个体差异的确存在，衡量睡眠是否

充足的一个标准，就是看第二天是

否感觉很清醒、精力充沛。

午睡是非常有效的“健康充电

法”。晚上如果睡不好的话，可以

用午睡来补充一下睡眠。午时宜

小睡或静坐养神，一般 20-30 分钟

就够了。如果条件允许，尽可能到

折叠床上躺一会儿。若不允许，也

应当靠着椅子静坐一刻钟，闭目养

神，放松身体。切记不要趴在桌上

“迷糊”一下。

夏季凉爽的睡眠环境更有助于

睡眠，在多数情况下，建议调整空调

的设定为“睡眠”模式，一般情况下，

对于身体健康的成年人，晚上室内

温度可低于室外温度3℃-8℃。在睡

眠前开空调使卧室达到容易入睡的

温度，但为了防止感冒，一般不宜低

于 26℃。睡眠时适宜的相对湿度应

为60%-70%。保持睡眠环境中的理

想温度和湿度，增加舒适感。

另外，寝具尽量宽松、柔软。“先

睡心，后睡眼”，睡前保健的重点是

调摄心神，即精神调摄。在睡前半

小时应使情志平稳，心思宁静，摒弃

杂念。

B 对“睡不香”大声说“不”
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