
熬夜族必备睡得短而好宝典

就睡眠质量而言，比例比时间

更重要。医学专家解释，试图人为延

长睡眠时间，通常的结果只是让深睡

比例降低；睡眠时间短的人，深睡达

到了需要的比例，减少的只是浅睡。

训练短熟睡眠

营养科——定制睡眠晚餐深

睡的器官要求：睡眠时身体器官要

安静，如果太活跃，就会干扰深睡

睡眠时器官活动降到最低。如果

吃错食物或吃错时间，胃肠会在不

恰当的时候活跃，使神经系统亢

奋，干扰你的深睡。

晚餐忌辛辣、油腻、产气食物

辛辣食物会造成胃烧灼感和

消化不良；油腻食物会延长消化时

间，使神经中枢一直处于亢奋状

态；产气食物在消化过程中会产生

较多气体，引起腹胀，这些都会妨

碍进入深睡。

睡前不饮酒。酒精虽然可以

让你很快入睡，但睡眠状况会一直

停留在浅睡期或做梦阶段。

夜宵吃谷类食物。一杯燕麦

片、一片果酱面包。专家认为最好

的助眠夜宵是富含碳水化合物的

谷类食物，它们使血液中细胞分裂

素等激素迅速提高，帮助你放松身

体，尽快安眠。

近日，复旦大学优秀青年教师于娟

身患乳腺癌晚期的报道被各大媒体转

载，读者们纷纷感叹于她用生命总结出

的感悟“熬夜等于慢性自杀”。熬夜的

危害有哪些？对于因工作需要必须上

夜班的人来说，如何加强保健？记者采

访了合肥市第一人民医院门诊部主任

程立顺。 记者殷江霞

程主任给长期熬夜的人三点建

议：首先，补足睡眠。建议午饭后安排

午睡，有利于恢复体力。第二，增加营

养。程主任说，多吃一些高营养食物

无疑能增强身体的抵抗力。第三，体

育锻炼。如果因工作需要等原因不能

休息，也不要靠咖啡、浓茶和香烟的刺

激保持清醒，因为咖啡因可刺激大脑

分泌兴奋性物质，容易导致失眠，还会

使血脂浓度升高，危害心血管健康。

给熬夜人的建议

温馨链接

躺在病榻上的于娟想着要做一点

有意义的事，她开通微博，用生命总结

出的感悟提醒大家：活着是王道 。

“回想十年来，我基本上没有12点

之前睡过。学习、考GT，与此同时，聊

天、网聊、蹦迪、吃饭、K歌、保龄球、一

个人发呆，填充了没有堂而皇之理由

的每个夜晚。厉害的时候通宵熬夜，

平时的早睡也基本上在夜里 1点前。

肝脏是人体最大的代谢器官，肝脏受

损足以损害全身。所以，‘长期熬夜等

于慢性自杀’的说法并不夸张。”

于娟：熬夜真的是慢性自杀

程主任用一句民谚“白天吃头猪，

不如晚上一觉呼”说明晚上睡眠好对

健康的重要性。

程立顺告诉记者，熬夜的危害确实

有很多，但是对于癌症也只是一个诱因。

程主任提醒，熬夜的危害首要是会使人

增加患心脏病等心血管疾病的风险，甚

至突发心梗；造成免疫力低下，各种疾病

就乘虚而入；造成情绪上的不稳定，同

时会引发各种胃肠疾病、精神不振。

熬夜危害知多少

白天吃头猪
不如晚上一觉呼

健康成长

扁桃体老“惹事”

是否需要切除
4岁的丽丽稍不注意就发烧感冒、

扁桃体发炎肿大许多家长都有这样的疑

惑，扁桃体炎如果屡次发作，是否需要切

除呢？

耳鼻咽喉科专家：扁桃体是人体免

疫系统的一个重要组成部分，可以帮助

整个免疫系统成长和刺激产生抗体。扁

桃体摘除术应严格掌握适应症，特别是

孩子。如果患有慢性咽炎、扁桃腺炎、中

耳炎或者白细胞过高等类似疾病或情况

时，抗生素不起任何作用，医生通常建议

进行扁桃体切除手术的。一般在如下情

况下应该切掉扁桃体：每年都有超过5

次的扁桃体发炎者；扁桃炎合并其他疾

病，如合并有风湿热、风湿性心脏病等疾

病者；只要是扁桃体发炎，并长有肿瘤，

不管是良性肿瘤、囊性肿瘤，还是恶性肿

瘤的患者，都必须做扁桃体切除手术。

春天一到，田间地头就可以见到蒲公

英翠绿的身姿。不过，蒲公英可不同于一

般的野花野草，自古以来，它就是深受人

们喜爱的草药。春季人体新陈代谢旺盛，

容易出现急躁、上火等春燥反应，这时最

不起眼的蒲公英却能给您的生命注入一

股清新的力量。

嗓子痛用蒲公英煮水喝

咽部发干，疼痛不适，恐怕是春季人

们最常出现的“上火”症状之一。蒲公英

是最适合嗓子上火的天然抗生素。去中

药柜台，花一块钱买50克（1两）蒲公英，

煮了当茶水，喝上整整一天，再注意点儿

饮食，喝点荷叶粥这样的清淡流食，晚上

就可见效了。

蒲公英是最好的排毒草

对于女性来说，蒲公英是她们的“贵

人”。建议春天到夏天，女性多吃点鲜蒲

公英，可通肝经，祛火，消炎。

现在的女性百分之八九十都有乳腺

增生，主要原因就是肝郁。吃上6个月凉

拌蒲公英，到秋天，大多数女人的乳房就

会柔软很多。如果坐月子得了乳腺炎，恰

好能买到鲜蒲公英的话，捣碎了敷在上

面，很有效果。

蒲公英通淋、解毒效果不错，如患

有尿道炎，赶快买上 50 克，煮水，喝上

一大壶，很快就好了。甚至在加拿大，

蒲公英是正式被注册为有利尿作用的

草药。

春天蒲公英营养价值高

蒲公英在春天是最美的，美在它的味

道。如果要品它的味儿，获得抗癌、清火、

消炎的能量，最好是选择在初春的三到五

月间，蒲公英开花之前采下，也就是不要

等到它熬成婆再摘采。

平日里阴虚火旺的人，在春天要多吃

些蒲公英。而身子骨弱、阳虚的人，却消

受不起蒲公英，因为它毕竟是寒、苦的阴

性食物。即使是爱吃它那个苦味儿，也不

可吃得过多，每天不宜超过50克。还有

用蒲公英做蛋花汤，也有败火效果。

许多工作繁忙而渴求完美的女性尽

管能抽出时间来做美容、买衣服，甚至服

用保健品，却往往会忽视自己的饮食。

说一说我的一些饮食保健的“秘籍”，供

30岁以上的女士参考。

多吃抗氧化物防皮肤衰老

我的饮食秘籍：每天一斤菜，主食

“白加黑”。我每天都吃一斤(500克)绿叶

蔬菜，其中至少要吃一种深绿色的叶菜，

数量通常会达到200克左右。在调配主

食的时候，我喜欢用深色的原料和白米

混合煮粥或煮饭，比如紫米、黑芝麻、红

皮花生、黑豆、红豆等。

充足的钙让身姿更挺拔

我的饮食秘籍：每天半斤牛奶或酸

奶。奶类不仅含钙量丰富，而且吸收率

高，特别是酸奶对预防衰老最为有益。

足量膳食纤维给身体减负

我的饮食秘籍：常吃“粗豆薯”，少食

精细粮。经常吃粗粮、豆类和薯类，减少

精米面，可以获得更多纤维。我在家吃

饭时多以全麦馒头、杂粮豆粥、大米小米

饭、荞麦面条等为主食。

红润容颜少不了铁和锌

我的饮食秘籍：荤菜每周三四次，早上

一小把坚果。女性容颜红润，少不了微量

元素锌和铁。我不是每天吃瘦肉和鱼，大

概每周吃3~4次。但我会注意不吃肉的时

候，用豆制品和鸡蛋替代，同时每天早上吃

一小把坚果，比如山核桃仁、杏仁和榛子。

植物雌激素延缓更年期

我的饮食秘籍：大豆食品经常吃，每

天都有新花样。大豆和大豆食品是植物

雌激素的最佳来源。我经常吃大豆食

品，形式多样，有时早上喝一杯豆浆，有

时用黄豆、黑豆加大米来煮粥，有时吃水

豆腐，有时用豆腐干替代肉来炒菜。

（中国农业大学食品科学与营养工

程学院教授 范志红）

嗓子“着火”

蒲公英当“救兵”

30岁女人

营养专家教你怎么吃

中年男性

多吃鸡蛋当心减寿
哈佛大学医学院研究发现，每周吃

7个或更多鸡蛋的中年男性的死亡率上

升了23%。因为，鸡蛋中含有大 量胆固

醇，如果人体内胆固醇含量太高容易引

起动脉血管堵塞，增加发生心脏病和中

风的危险。如果是糖尿病患者，死亡的

可能性还将增加1倍。

保健新知
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