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良好的睡眠：一觉到
天亮？

睡眠占了人一生中约
1/3的时间，可以起到缓解
疲劳、恢复体力和精力、增强
免疫力、康复机体、延缓衰老
和缓解心理健康等作用。

彭志平说，和睡眠生理
机制有关的神经递质主要有
腺苷、褪黑素、白细胞介素等
几种。其中，褪黑激素是由
脑松果体分泌的激素之一。
夜间褪黑素水平的高低直接
影响到睡眠的质量。

白细胞介素是由多种
细胞产生并作用于多种细
胞的一类细胞因子，参与睡
眠调节可以引起机体发热，
睡眠也明显增加。

他解释，就成年人而言，
较好的睡眠主要是睡眠时长
保持在6~8小时；入睡时间
快，一般上床半小时内可以
睡着，一觉睡到天亮。

此外，如果一个人在第
二天醒来后，在心理状态和
精神状态等方面自我评价
良好，这就表明睡眠质量
高，是健康的睡眠。

睡眠不足，身体会发
出哪些“信号”？

不知不觉间，不少年轻
人悄然加入了养生大军，有
人选择在睡前泡脚，缓解疲
劳，想求个好睡眠；有人选
择保温杯里泡枸杞，美其名
曰“养生”。

彭志平表示，睡眠充足
的主要表现是入睡时间快，
半小时内能睡着；睡眠时间
能保持在6~8小时，睡眠过
程良好，自我感觉良好，情绪
稳定，第二天的精力充沛。

睡眠不足时，人容易变
得脾气暴躁、易怒、健忘，甚
至焦躁不安；日常活动效率
下降，学习时记忆力下降，经
常感冒、头疼等，这都是身体
发出的“信号”。

长期熬夜的危害更是
显而易见，比如可能导致记
忆力下降，易感冒，易引发
内分泌疾病。此外，也容易
影响第二天的工作效率，出
现影响情绪等心理问题。

“一般来说，晚上11点
后睡觉算熬夜，但学术上对
这个时间有争议。补觉基本

是不能弥补身体因熬夜受到的
损伤的。”彭志平表示。

有些人在睡眠时做梦偶尔
会有高空下坠的感觉，彭志平
说，这在临床上称为肌抽跃，是
一种比较常见的生理现象，和
睡眠质量不好有一定的关系。

秋季宜早睡早起

如何才能拥有良好睡眠？
这估计是很多人关心的问题。

对此，彭志平给出了几点
建议，比如要清淡饮食、不要吃
太饱；听点轻音乐，让自己静下
来；保持良好的心态，放下工作
与烦心事；睡前2小时不要大
量饮水，不喝茶、咖啡等兴奋性
的饮品；尽量不要喝酒和吸烟。

此外，根据不同季节来看，
春夏适合晚睡早起，每天需要
睡6~8个小时，晚上入睡的最
佳时间是22点~23点，最好在
12点~13点午睡15~30分钟。

秋季宜早睡早起，每天需
要睡7~8个小时，冬季宜早睡
晚起，每天需要睡 7~9 个小
时。“以上为成年人睡眠时间，
老年人新陈代谢减慢，可以适
当减少睡眠。”彭志平称。

据中新网

新华社华盛顿 9月 22
日电 美国证券交易委员
会先前指控美国波音公司
在其波音 737 MAX 客机
失事后发表的言论涉嫌
误导投资者，波音公司 22
日同意向证交会支付 2亿
美 元 ，双 方 就 此 达 成 和
解。证交会将设立一个
基金，用于帮助利益受损
的投资者。

美国证交会当天在一
份声明中说，2018 年首起
空 难 发 生 后 ，波 音 声 称
737 MAX客机“和任何飞
上天的飞机一样安全”；
2019 年第二起空难后，波
音明知此前向联邦航空局
隐瞒关于此型号客机自动
防失速系统“机动特性增
强系统(MCAS)”的关键信
息 ，却 向 公 众 保 证 关 联
MCAS的认证过程没有失
误或漏洞。

2018 年 10 月和 2019

年3月，印度尼西亚狮子航
空公司和埃塞俄比亚航空
公司的波音 737 MAX 客
机分别发生空难，总计346
人丧生。此后，737 MAX
系列客机在全球范围停飞
近两年。

证交会调查后认为，波
音公司及其时任首席执行官
丹尼斯·米伦伯格发表误导
公众的言论，将公司利益置
于人命之上。

证交会主席加里·根斯
勒说，危机和悲剧发生时，企
业和高管向市场全面、公正
和真实地披露信息尤其重
要，而波音和米伦伯格“没能
履行这一基本义务”。

证交会说，对于证交会
的调查结果，波音和米伦伯
格既未承认也未否认。为达
成和解，米伦伯格个人将向
证交会支付100万美元。

米伦伯格在波音工作
34年，2015年开始担任首

席执行官。他2019年12月被
解除首席执行官职务，获得包
括养老金和长期激励收入等大
约6200万美元，没有获得离职
补偿金。

2021年1月，为了免于受
到美国司法部起诉，波音公司
同意赔偿和支付罚款逾25亿
美元。其中2.436亿美元为刑
事罚款，17.7亿美元将补偿购
买 737 MAX 飞机的民航运
营商，5亿美元设立基金以赔
偿印尼狮航和埃塞航空坠机
事件遇难者的继承人、亲属和
合法受益人。

2021年11月，波音公司现
任和前任董事与股东达成总额
2.375亿美元的和解协议，以避
免一场指控董事会对737 MAX
客机安全存在疏忽的诉讼。

据路透社报道，737 MAX
客机空难已经令波音损失超过
200亿美元。美国国会在空难
后通过新法案，改革联邦航空局
对新飞机的认证方式。 熊茂伶

晚报综合消息 莫斯科时
间9月23日8时(北京时间23
日 13 时)起，顿涅茨克、卢甘
斯克、赫尔松州和扎波罗热
州开始举行加入俄罗斯联邦
的公投，公投持续时间为9月
23日至27日。

据介绍，考虑到安全因素，

居民23日至26日可在自家门
前或家中进行投票，27日可前
往投票点进行投票。按照计
划，公投的初步统计结果将于
9月27日至28日公布。

9 月 20 日，上述四地宣
布将举行加入俄罗斯联邦的
公投。 据央视网

新华社悉尼9月 23日电
23日在悉尼举行的2022年女
篮世界杯中，中国队以98∶51击
败波黑队，取得小组赛两连胜。

中国队本场比赛投进11个
三分球，抢下47个篮板。队员
配合默契，全场共完成31次助
攻和11次抢断，均接近波黑队
的3倍。在快攻得分上，中国队
拿下24分，波黑队仅得2分。

5名中国球员得分上双。
韩旭拿到全场最高分18分，她
还有8个篮板、1个抢断和2个
盖帽入账；李梦赢得17分，拿
下两个三分球、3个篮板和3次
助攻；李月汝8投6中，贡献全
场最多的9个篮板；武桐桐、杨

力维均得到12分。
中国队本场首发名单略有

调整，潘臻琦替代黄思静先发
出战。首节比赛胶着，波黑队
归化球员琼斯独揽11分和4
个篮板，对中国队制造不小压
力，中国队仅以26∶21微弱优
势领先。但在第二节，中国队
将分差迅速扩大至19分，并在
下半场持续扩大领先优势，最
终锁定98∶51。

目前，中国队在小组赛阶
段开赛以来已先后战胜韩国队
和波黑队。24日中国队将迎
战连续三届世界杯冠军获得者
美国队。

王琪 岳东兴

据新华社北京9月 23日
电 23日，中国排球协会在官
网发布消息，中国女排向国际
排联和2022年女排世锦赛赛
事组委会提交了14名参赛运
动员名单，自由人倪非凡和二
传郁佳睿无缘入选。

本届世锦赛，中国女排共
有16名队员出征，23日确定
的14人参赛名单分别是主攻
李盈莹、王云蕗、金烨、王艺竹，
副攻袁心玥、王媛媛、杨涵玉、
高意，接应龚翔宇、陈佩妍，二
传刁琳宇、丁霞，自由人王梦

洁、王唯漪。本届世锦赛将是
队长袁心玥连续第三次征战世
锦赛，队中有8名队员是首次
征战世锦赛。

2022年世界女排锦标赛
将于9月23日至10月15日举
行。本届赛事由荷兰和波兰联
合举办，共有24支队伍获得了
参赛资格。

中国女排分在D组，同组
对手包括巴西、日本、哥伦比
亚、阿根廷和捷克队。根据赛
程安排，中国女排将于北京时
间25日迎战阿根廷队。 季哲

“月亮不睡我不睡。”快节奏的现代社会，年轻人“熬夜”似乎
成了一种常见现象——

失眠的年轻人长期熬夜会怎样？
近期，不少与睡眠有关的话题登上热搜。良好的睡眠可以缓

解疲劳，对身体健康有重要作用。中国睡眠研究会信息科普部主
任彭志平表示，长期熬夜的危害显而易见。比如，可能导致记忆力
下降，易感冒，易引发内分泌疾病。此外，也容易影响第二天的工
作效率，部分睡眠不好的人会引起代谢紊乱，进而导致肥胖。

涉嫌误导投资者

波音出2亿美元与美证交会和解

顿涅茨克等四地举行入俄公投

女篮世界杯中国队击败波黑队

中国女排确定世锦赛14人名单

中国队球员李月汝（前右）在比赛中拼抢。新华社发


