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数据来说话

睡得好可延年益寿
美国研究人员用数据说明晚上睡得好可能有助延年

益寿。那么，如何界定睡得好不好呢？

哈佛大学医学院研究人员２月23日在提交给美国心

脏病学会年会的论文中说，健康睡眠要素包括以下5点：

每晚睡眠7至8小时；每周入睡困难次数不超过两次；每周

夜间醒来次数不超过两次；不用安眠药助眠；每周至少5

天醒来后感觉精力充沛。

研究人员分析了参与2013年至2018年美国全国健康

访问调查的17.2万余人睡眠问卷数据，这些人平均年龄为

50岁，人均接受4年多随访。其间，8600余人死亡，其中

2600余人死于心血管疾病，近2100人死于癌症。研究人

员分析后认为，死亡病例中约8%可归咎于不良睡眠习惯。

考虑了已知会增加过早死亡风险的因素，如先前确诊

的疾病等，研究人员发现，与没有或仅有上述一个健康睡

眠要素的人相比，拥有全部5个健康睡眠要素的人整体死

亡率低30%；死于心血管疾病的风险低21%；死于癌症的

风险低19%；死于以上两种病症以外原因的风险低40%。

英国《泰晤士报》报道，健康睡眠要素与健康状况之间

存在明显的量效关系，即一个人拥有的健康睡眠要素越多，

其全因死亡和心血管疾病死亡风险“就会逐步降低”。依据

研究结果，“仅保证睡眠时长并不够，还得确保睡眠质量高，

并且入睡和保持睡眠方面无大碍”，这样才可能活得更长。

值得注意的是，睡眠对健康的影响存在性别差异。与

没有或仅有一个健康睡眠要素的男性相比，自我报告拥有

全部5个健康睡眠要素的男性平均预期寿命多4.7年，而

女性之间相比，差距为2.4年。

研究人员建议大家从年轻时就开始培养良好睡眠

习惯，尽早发现并治疗睡眠障碍，以期帮助降低过早死

亡风险。 据新华社
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久坐不动,憋尿
易引发泌尿系统疾病

正常尿液大多数为淡黄色液体，主要成

分为水，约占尿液的96%，其他成分为尿素、

尿酸、肌酐等含氮物。正常人每昼夜排出的

尿量为1000~2000毫升左右。

膀胱位于骨盆内，是贮存尿液的器官，其

容量为300~500毫升。膀胱容纳尿液的容量

是有一定限度的。所谓憋尿，就是膀胱中容

纳的尿液超过了膀胱本身的容量，却有意识

地忍着不排。久坐不动长时间憋尿不利于健

康，还会导致泌尿系统疾病。正常排尿不仅

能排出身体内的代谢产物，而且对泌尿系统

和泌尿道也有自净冲刷作用。

当膀胱内累积了200毫升尿液时，人体会

开始有尿意，这时若没有排尿，膀胱还可以存

留尿液，但是持续累积到500~600毫升时，膀

胱就会出现过度膨胀，并且使控制排尿的肌

肉膨胀，长期不及时排尿，膀胱就会超负荷工

作，严重时会导致尿潴留而无法自主排尿。

当大量尿液贮存在膀胱时，沉淀浓缩，导

致尿液中钙盐的饱和度增加，尿路结石的形成

概率增加。憋尿时膀胱容积胀大，血管压迫，

黏膜缺血，导致抵抗力降低。此时，细菌就会

乘虚而入（泌尿道逆行感染），大肆生长繁殖，

很容易引起尿道炎、膀胱炎等泌尿系统疾病。

尿液自输尿管排入膀胱内，有一个很好

的“抗反流”生理解剖机制，输尿管是潜行“隧

道式”穿入膀胱壁。但憋尿时由于膀胱内压

力持续增大，甚至大于输尿管开口压力，会导

致尿液“反流”。憋尿甚至还会诱发肾盂肾

炎。尿潴留可使膀胱内压升高，尿液沿输尿

管反流，造成肾盂积液，继之肾实质受压、缺

血，甚至坏死。这就是反流性肾病。

憋尿还会引起生理和心理上的紧张。膀

胱容量持续增大引起腹腔内压力增高，而使

高血压患者血压升高；冠心病患者出现心律

失常，甚至心绞痛。所以，憋尿对多数伴有高

血压、冠心病、糖尿病等基础疾病的老年患者

来说，更容易导致心源性猝死等严重后果。

如果老人长时间憋尿后突然排尿，由于

膀胱快速排空，腹腔内压力下降，回心血量减

缓，会令迷走神经兴奋，大脑供血不足，血压

降低，心率减慢，甚至出现排尿性晕厥。

据《人民日报》

陈皮生姜炖鹧鸪

材料：陈皮 1~2 瓣、生姜 3 大片、鹧鸪

100g、瘦肉25g、杞子5粒（1~2人量）。

方法：鹧鸪斩杀、洗净、切块。瘦肉洗净、

切小块。所有材料加入炖盅内，大火煮15分钟

后改慢火炖约1小时，加少量食盐调整即可。

功效：温中理气、开胃消痰。

据《羊城晚报》

睡眠不足影响学生学习能力
美国《国家科学院学报》日前刊载的一项最新研究

显示，大学生如果每晚睡眠不足6小时，会影响学习能

力。此前研究显示，睡眠是健康和绩效的重要预测因

素。动物研究表明，白天形成的记忆在睡眠中得到巩固，

当正常的睡眠模式被中断时，白天学习的内容就会忘

记。专家建议青少年每晚睡8至10小时。但许多大学

生睡眠不规律，睡眠不足。 研究人员指出，睡眠对学

习和记忆很重要。长期睡眠不足 6 小时，人体会积累

大量的睡眠债务，从而损害健康。 据新华社

不吃早餐或削弱免疫系统功能
美国西奈山伊坎医学院对小鼠模型研究发现，禁

食可能不利于抵御感染，并可能导致心脏病风险增

加。发表在 2 月 23 日《免疫》杂志上的该研究，可能会

让人们更好地理解长期禁食对身体的影响。

研究人员为更好地了解禁食如何影响免疫系统对照

分析了两组小鼠。其中一组在醒来后立即吃早餐，这是它

们一天中最丰盛的一餐，另一组不吃早餐。研究人员收集

了两组小鼠醒来时的基线血液样本，再次收集分别是4小

时和8小时后。研究人员称，确有充足证据证明禁食的好

处，但就像生活中的许多事情一样，平衡很重要。因此，

在某种程度上，有益的东西或许会在另一个方面产生意

想不到的负面影响。 据《环球时报》

春季踏青警惕花粉皮炎

日前，30岁的李女士（化名）和朋友结伴

郊游，没想到当天开始出现面部红斑，瘙痒

明显，李女士连忙到附近医院就诊。经追问

病史，发现李女士平时偶有眼部瘙痒、打喷

嚏等症状，最终确诊为花粉皮炎。南方医科

大学南方医院增城院区皮肤科主任医师彭

学标提醒，花粉皮炎是一种季节性接触性皮

炎，好发于春、秋季节，女性多见。空气中播

散的花粉作为一种外来抗原可引起人体产

生一种由IgE介导的过敏反应，患者血清IgE

水平可能升高。此类患者常常伴有过敏性结

膜炎、过敏性鼻炎、哮喘等其他过敏性疾病。

彭学标表示，花粉过敏的人首先要注意

减少接触和暴露在花粉中的机会，少去花粉

多的地方，同时注意佩戴口罩和眼镜，减少

花粉吸入和接触。如果出现花粉过敏可及

时用大量清水清洗残留在暴露部位的花粉，

并去医院就诊治疗，遵医嘱服用抗组胺类药

物或者糖皮质激素。 据《广州日报》

适度饮酒也会损伤大脑

在一项新的临床前研究中，美国科学家

证明，即使是适量饮酒也会加速大脑萎缩，

并增加淀粉样蛋白斑块的数量。相关研究

刊发于最新一期《疾病神经生物学》杂志。

在最新研究中发现，即使是适量饮酒也

会加速大脑萎缩（大脑细胞丢失），并增加淀

粉样蛋白斑块（有毒蛋白的积累）的数量，包

括更多的小斑块，这可能为日后的斑块增加

奠定了基础。而且，急性戒酒会增加β淀粉

样蛋白的水平，β淀粉样蛋白是阿尔茨海默

病中积聚的淀粉样蛋白斑块的关键成分。

此外，研究发现，即使适度饮酒也会导致血

糖和胰岛素抵抗标志物升高，这不仅会增加

患阿尔茨海默病的风险，还会增加患Ⅱ型糖

尿病和心血管疾病的风险。 据《科技日报》

不开心就大吃一顿，会伤“心”
日前，一项随访 13 年的研究提示，一些

饮食行为与心血管健康有关。比如，情绪化

进食会损害心血管。研究者认为，在心血管

病预防过程中应考虑饮食行为，将情绪调节

技巧教学纳入其中。

情绪化进食是指不良情绪下的进食行

为。例如，很多人不高兴，就会大吃一顿，而

且食物还不健康。分析显示，在成年人中，

情绪化进食出现心脏舒张功能障碍风险增加

了38%。而且，二者间的关联，31.9%与压力水

平有关。同时，情绪化进食还与动脉粥样硬

化进展有关系。据悉，该研究纳入1109名健

康人，包括916名成年人和193名青少年。

据《北京青年报》


