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如何科学提升睡眠质量？

如果你发现自己存在睡眠问题，
或希望进一步提升睡眠质量，可以尝
试以下科学、易行的方法，从生活细节
入手，逐步建立健康的睡眠节律。

首先，尽量固定作息时间，坚持每
天在同一时间上床和起床，误差不宜
超过30分钟，这样有助于稳定身体的
生物钟。其次，睡前2至3小时完成晚
餐进食，且不宜过饱或过于油腻；睡前
1小时远离手机、电脑等电子设备，避
免处理工作、思考难题或观看情节紧
张的影视内容，可以改为阅读纸质书

籍、聆听白噪音（如雨声、海浪声），让
大脑逐渐放松、放空；保持卧室黑暗、
安静与适宜的温度，能有效减少夜间
觉醒。此外，将午睡时间控制在20至
30分钟，且最好安排在中午12点至下
午 2 点之间；下午 3 点后避免摄入咖
啡、浓茶、可乐、巧克力等含咖啡因的
食物。

若长期存在入睡过快、日间嗜睡
严重或醒后疲惫不堪等情况，建议及
时就医，通过专业评估排除潜在的睡
眠障碍或其他健康问题。 （新华网）

为什么“秒睡”
不值得羡慕？
“秒睡”在医学上通常

指入睡潜伏期小于 5 分
钟，即躺下不到 5 分钟便
进入睡眠。虽然听起来很
高效，但这并不是睡眠健
康的标志。这种“秒睡”现
象，往往是睡眠严重不足
或存在睡眠障碍的代偿表
现，比如在连续熬夜、高强
度工作或长途旅行后，大
脑会进入“强制关机”模
式。而一旦这种“秒睡”成
为长期状态，就需警惕其
背后可能存在的病理性问
题。

医生提醒，长期“秒
睡”可能是在提示你存在
阻塞性睡眠呼吸暂停、发
作性睡病、特发性嗜睡症
等疾病，也可能与甲状腺
功能减退、抑郁症或脑损
伤等影响神经递质平衡的
疾病有关。这些疾病会导
致夜间缺氧、睡眠结构紊
乱，使人白天持续疲劳、注
意力下降，长此以往还会
诱发高血压、心脏病，或导
致认知功能下降。

什么是真正健康的睡眠？

医学上评价睡眠质量，并非只看
“睡得快不快”，而是通过5个可量化
的核心标准进行判断。

入睡潜伏期：健康的入睡时间通常在
10至30分钟之间，这一过程能帮助身体完
成“交感神经→副交感神经”的自然切换。

睡眠时长：每日总睡眠时长（含夜
间睡眠+日间小睡）往往因人而异，成
人（18—64 岁）一般需要 7 至 9 小时，
青少年（13—17岁）需8至10小时，老
年人（≥65岁）则需要大约5至7小时。

睡眠连续性：健康的睡眠效率应
不低于85%（如卧床8小时，实际睡眠

≥6.8 小时），夜间觉醒次数不超过 2
次，且每次能快速再次入睡。

睡眠结构：夜间应有4至5个完整
的“浅睡—深睡—快速眼动睡眠”周
期。其中深睡占 20%至 30%，对机体
修复、记忆巩固起关键作用；快速眼动
睡眠占 20%至 25%，与情绪调节和认
知整合密切相关。

醒后功能恢复：真正的好睡眠，会
让人醒来后精神饱满、情绪稳定，白天
注意力集中、记忆力良好，不会在工作
或驾驶中出现难以抗拒的困意，也无
须依赖咖啡或浓茶强制提神。
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“沾枕头就睡着”
常常被认为是睡眠质
量高的表现，但有说
法称：“秒睡”可能是
身体发出的警报，有
这类特征的人群往往
会出现越睡越累、记
忆力下降、免疫力下
降等问题。那么真正
好的睡眠有什么判断
标准？有哪些科学合
理的助眠方法？来听
听专家怎么说。

倒头就睡可能潜藏疾病预兆倒头就睡可能潜藏疾病预兆

最近，不少年轻人把速效救心
丸当成“抗疲劳神药”，熬夜累了、压
力大了就吃一颗，还在社交平台分
享“亲测有效”的体验。但是，速效
救心丸是心血管疾病的急救药，不
是日常抗疲劳、养生的保健品，盲目
滥用存在很大的健康风险。

速效救心丸的核心成分是川芎
和冰片，它的药理作用是扩张冠状
动脉、增加冠状动脉血流量，从而快
速缓解心绞痛、改善心肌缺血。其
适应证有严格限定，仅适用于已确
诊冠心病的患者，在出现胸闷、压榨
性胸痛等急性症状时应急使用，日
常不可随意服用。

生活中，不少年轻人偶尔出现

胸闷、乏力等不适，自行服用速效救
心丸后心脏隐痛得到缓解。这种

“舒服”的感觉是药物扩张血管带来
的短暂舒缓，不是真的解决了问题。

健康人群或低血压人群服用后，
药物的扩张血管作用可能引发头晕、
乏力、眼前发黑等低血压反应，部分
人还会出现脸红、心跳反射性加快。
过敏体质者服用后，可能出现皮疹、
瘙痒，严重时会发生过敏性休克。

更危险的是，并非所有胸闷、心
慌都是心绞痛，也可能是胃食管反
流、肺部感染，甚至是肺栓塞、主动
脉夹层等致命急症的信号。盲目服
用速效救心丸，虽能暂时压制不适
感，但会掩盖真实病情，错失肺栓塞

等急危重症的抢救时机。
长期把速效救心丸当作“抗疲

劳神药”，还容易形成心理依赖。让
人产生“有药保底”的错觉，疲惫时
第一反应不是休息和就医，而是吃
药，进而更放任自己透支身体，陷入

“疲劳—服药—继续透支—更疲劳”
的恶性循环，对健康造成长期损害。

速效救心丸是守护心血管健康
的急救防线，而不是缓解疲劳的“健
康捷径”。当出现胸闷、心慌、胸痛
等症状时，最安全、正确的做法是及
时就医，通过专业检查明确病因，遵
医嘱治疗。日常缓解疲劳，要靠规
律作息、合理饮食、适度运动等方式
进行调整。 （健康报微信公众号）

从红彤彤的传统山楂款糖葫芦，到
草莓糖葫芦、青提糖葫芦，再到出圈的
奶皮子糖葫芦……一段时间以来，糖葫
芦受到越来越多的关注。

这种酸甜的中国味道，在清朝的
《燕京岁时记》中就有记载，“冰糖壶卢，
乃用竹签贯以葡萄、山药豆、海棠果、山
里红等物，蘸以冰糖，甜脆而凉。”

传统的糖葫芦制作，有“三分选果，
七分熬糖”之说。选果须得颗颗饱满、
红得透亮。穿串也有门道，果与果之间
力求形成上尖下圆的形状，为的是蘸糖
时每一面都能均匀挂浆。

熬糖，火候拿捏是关键。中火化糖
转小火慢熬，糖液在锅中由大泡渐转为
细密小泡，颜色也化作浅琥珀色，此时
便可以制作糖葫芦的糖衣了。

挂浆过程讲究“一蘸二滚三抖”，趁热
蘸糖，裹上糖浆后，迅速抖落多余糖液。

不过，糖葫芦并非适合所有人群。
对肠胃功能较弱者而言，山楂易刺激胃
酸分泌，糖分也可能加重胃部不适，品
尝时应注意适量，特别是不宜空腹食
用；对儿童而言，高糖分易导致龋齿等，
3岁以下幼儿不建议食用；奶皮子糖葫
芦是典型的高糖高脂食物，对糖尿病患
者及血糖偏高者不太友好。

此外，不是所有食材都适宜“糖葫
芦化”。

一些水分过多的水果，容易导致糖
衣融化，影响口感，且制作过程有溅油
风险；而高糖水果与糖衣结合后，容易
导致糖分过高。 （人民日报）

葡萄牙科英布拉大学近日发布新
闻公报说，该校参与的国际研究团队在
实验室里通过细胞重编程技术，成功再
造出具有抗肿瘤作用的免疫细胞，这为
开发新的细胞免疫治疗方法提供了新
方向。

免疫细胞重编程技术在免疫治疗
中具有重要潜力。公报说，通过细胞重
编程技术，一种细胞可以被转化为另一
种完全不同的细胞类型，从而生成用于
免疫治疗的免疫细胞。转录因子是能
够驱动细胞重编程的关键蛋白，但能对
免疫细胞进行重编程的转录因子组合，
目前绝大多数仍属未知。

为深入解析这些关键因子，由科英
布拉大学神经科学与细胞生物学中心
和瑞典隆德大学等机构组成的科研团
队开发出一个名为 REPROcode 的研
究平台。该平台建立了一个包含 400
多种转录因子的数据库，每种转录因子
都被赋予独特的“条形码”，便于研究人
员追踪哪些转录因子能够驱动不同类
型免疫细胞的重编程。

结果显示，研究人员在实验室里通
过特定的转录因子组合成功再造出“自
然杀伤细胞”，这是一类在抗肿瘤防御
中处于前线的免疫细胞。这一结果验
证了 REPROcode 平台可用于发现新
的免疫细胞重编程方案。

研究人员表示，这种方法就像一个
“工具箱”，可以利用更容易获取和复制
的细胞（如皮肤细胞）在实验室中生成
免疫细胞。这一策略有助于开发更有
效的免疫治疗方法，降低部分患者治疗
失败的风险，并为治疗癌症及其他免疫
系统疾病提供新思路。未来，该平台还
可能用于生产能够“训练”免疫系统不
攻击自身组织的细胞，从而为类风湿性
关节炎等自身免疫性疾病提供新的治
疗途径。 （据新华社）

糖葫芦制作有讲究

科研人员在实验室
生成抗肿瘤免疫细胞

别把速效救心丸当“抗疲劳神药”


