
说说关于睡眠那点事儿
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综合整理/摄影
新报记者苗娜

什么才是正常的睡眠？

正常的睡眠应是在合适的时间和环
境中，躺在床上半小时内可以入睡。整
个睡眠的过程中，中间不醒来或偶尔醒
来一次如厕后再顺利入睡，至天明后自
然醒来。睡醒后的状态是感到身体解
乏，头脑清醒，思维敏捷。睡眠时间以夜
晚十点入睡，转天早上六点醒来为宜，但
不同年龄的人，所需要的睡眠时间也有
所不同，如新生儿睡眠时间在每天20小
时左右，学龄前儿童每天12小时左右，7
至12岁儿童每天10小时左右，13至18
岁青少年每天9小时左右，正常的成年人
睡眠时间在每天7至8小时，随着年龄增
长，老年人每日的睡眠时间也会缩短到5
至7小时。

睡不着，喝点酒行不行？

酒精虽然可以诱导我们入睡，但饮酒
之后，我们的睡眠会变得断断续续，呈现
片段化，并不是高质量的睡眠。长期饮酒
还会破坏我们的睡眠结构，导致深度睡眠
减少，并且长期靠睡前饮酒帮助睡眠容易

形成酒精依赖。饮酒还会加重阻塞性睡
眠呼吸暂停，它会引起更明显的夜间低
氧，增多睡眠呼吸暂停次数，使最长呼吸
暂停时间延长，使得睡眠质量更差。
酒精是一种亲神经物质，它的主要成

分是乙醇，通过饮酒进入人体的乙醇不能
被消化吸收，随血液进入大脑刺激我们的
神经细胞使其处于兴奋状态，这样会增加
大脑的活跃度，导致睡眠变浅，质量下
降。而且酒精分解产生的乙醛是一种有
害毒素，饮酒后立刻入睡，乙醛会影响体
内循环导致脱水，出现口干舌燥等症状，
影响睡眠。
由此可见，睡前小酌于睡眠无益。

睡前喝牛奶是否有助睡眠？

饮用牛奶助眠的效果更多来源于我
们的饱腹感。许多报告显示，牛奶中所含
的钙质与色氨酸能有效助眠，但是牛奶中
捕获益于睡眠的色氨酸含量太少，以至于
可忽略不计，并且喝太多势必半夜就会要
起来上厕所，而且因为水分摄取过量导致
心神不宁而无法安眠的话，就有点本末倒
置了。

饿着睡觉能为身体减负吗？

饥饿可能会影响睡眠，由于晚餐过
早、晚餐进食量少或者晚间活动量增加都
会产生睡前饥饿感，胃部不适让我们辗转
反侧难以入睡，睡前进食少量零食（尤其
是碳水化合物）能帮助入睡，但要避免过
于油腻或难消化的食物。
有些人饿着也能睡着，甚至故意一日

二餐，营造睡前饥饿。但这样做会促使其
身体分解原来存储的营养，来暂时满足需
求，入睡后睡眠质量往往比较差，且次日
醒来精神不振，长期饥饿状态下入睡很容
易诱发失眠。空腹睡觉较睡前进食睡觉
更为有害。
人体的昼夜节律与进食息息相关，错

误的进食时间还会改变体内胰岛素水平、
诱发消化道疾病、造成营养代谢失衡，甚
至增加癌症的风险。
针对睡眠问题，如果大家还有困扰，可

以 添 加 新 地 铁 悦 读（微 信 号 ：
mmcyh0607），将问题反馈，我们将选择
共性问题择期为大家进行答疑，帮助大家
解决睡眠问题，让大家能够健康好眠。

良好的睡眠可以让身体恢复活力状态，是健康不可缺少的一部分，而睡眠问题已经

成为影响现代人健康的重要问题，睡眠不好可以直接影响情绪，影响身体免疫力，或许

也是身体潜在疾病的外在表现，当大家出现睡眠问题时应该引起足够的重视。

上周的新健康栏目里，专家向读者朋友们介绍了保持健康睡眠的一些小方法，引起

广泛的关注。部分读者联系我们讲述了自己的睡眠困扰并提出了一些问题。本周我们

便邀请专家予以解答。

邀您共襄盛举

自 2021 年 4月 23日起，本报已
连续两年举办了世界读书日的相关
活动。2021 年为地铁漂流书活动，
我们将全新的图书套上活动书腰摆
放在地铁2号线车厢内，供乘客免费
取阅。2022 年，我们在地铁建国道
站直接向过往的读者赠送了全新的
图书。今年，我们期待着能够为广
大读者奉献更加有创意、精彩的线

下活动。
为此，特向读者朋友们征集活动

创意，此前一些读者已联系我们阐述
了自己的想法，在此向积极建言献策
的朋友们表示衷心的感谢，同时我们
也期待着更加脑洞大开的方案，如果
此刻你的心中已有想法，别犹豫，联系
我们吧！

期待您的加入

去年11月起，我们启动了读者嘉

年华的系列活动，到今年3月已成功
组织了多次线下活动，包括摄影课堂、
读书会、新春堂会等。活动得到了广
大读者的欢迎，也使我们收获了不少
的朋友。在本月举办的读书会活动
中，来自本市高校的5位同学作为志
愿者承担了部分工作，使得活动更加
圆满。
为更好地服务读者，嘉年华系列

活动现诚征志愿者，无论您是学生还
是在职人员，只要您有一起组织活动

的热情，成为志愿者的愿望，都欢迎您
加入我们。后续嘉年华系列活动、世
界读书日活动、六一活动、暑期活动均
在策划中，我们将提供丰富的社会实
践机会。
要求：年满18岁，有服务热情，能

够在假日参加活动。同时，我们也期
待着您有平面设计、短视频拍摄、无人
机航拍、播音主持、曲艺文艺等特长，
我们将让您的优势“闪闪发光”。

新报记者苗娜

仁恒伊势丹开启樱花音乐之旅

邀志同道合的您共赴世界读书日
还有一个月的时间，又到了书友们都很期待

的世界读书日了。今年，我们仍将在此节点上推
出有趣的活动，与读者朋友们“双向奔赴”。让我
们一起在流淌的文字海洋里徜徉，感受语言的魅
力，阅读的快乐。
每日新报诚邀有着共同爱好的读者与我们

一起庆祝这个节日的到来，节日
怎么过？活动怎么搞？都希望您
能一起出谋划策。扫描二维码添
加微信新地铁悦读（微信号：
mmcyh0607），联系我们吧。

3月伊始，天津仁恒伊势丹开启第
二届樱花文化节——「乐の春天」，造型
感十足的现场布置搭配浪漫的樱花效
果，呈现动感活力的音乐氛围，顾客可
于场内试玩高科技的互动装置，现场
当起演奏家，或沉浸在即兴的音乐节
拍中轻快舞动。3月18日，仁恒伊势
丹联合明星音乐厂牌摩登天空，天津
电台音乐广播DJ王野共同打造爆点
活动“樱花音乐派对”，为顾客带来一
场音乐视听盛宴，与顾客零距离感受
音乐的魅力，一同畅享音乐旅程！

嗨玩音乐派对

仁恒伊势丹携手摩登天空，为天津
乐迷举办了一场精彩的樱花音乐派
对！3月18日，摩登天空旗下四支乐队
——法兰克福头盔、高嘉丰JIAFENG、
软酸汁乐队、SummerVapour夏至梦
集结仁恒伊势丹，带来精彩绝伦的现场
演出，吸引众多乐迷慕名前往。专属IP
赋能消费新场景
仁恒伊势丹将樱花IP“SAKURA·

樱”与商场环境相结合，打造樱花文化节

专属主题，将商
业空间的动线
串联，提升消费者
购物体验。商场还设
置了互动环节，顾客在
场内完成拍照打卡任
务，即可参与抽奖领取
精美礼品。
据悉，樱花文化节期间，还将带给

消费者更多的文化消费体验：3月25日
地球一小时活动，将上演一场不插电
Live Show，一起为地球“发声”；4月5

日清明假期将举办仁恒伊势丹樱次元
动漫节，二次元歌曲与活力宅舞相互碰
撞，释放“超强次元樱浪”，该系列活动将
持续到4月中旬。 新报记者苗娜

图片由活动主办方提供


