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3个变化可能是衰老预兆

入睡时间显著提前：真熬不动夜了
你有没有发现曾经特别能熬夜的

自己，突然有一天熬不动夜了？没错，
上了年纪的人往往一到晚上就早早入
睡。这就是上了年纪后生物钟的悄然
偏移。

有研究发现，大部分老年人经常
在晚上 8~9 点就开始困了，睡到清
晨 4~5点就自然醒了。这种“睡眠时
间提前”的原因其实与人体内掌管昼
夜节律的“生物钟”密切相关。例如，
老年人的褪黑激素分泌高峰比年轻人
早 1~2 小时，核心体温最低点也前
移。这就导致老年人会比年轻人的

“睡觉困点”提前。
这也就是为什么老年人很难再像

年轻时一样熬夜晚睡。而入睡提前意
味着整体睡眠节律的前移，可能导致
清晨过早醒来，成为衰老的清晰信号。

碎片化睡眠的增多：睡眠断断续续
上了年纪后，安睡一整夜仿佛成了

奢侈品。夜里频繁醒来，被轻微声响惊
醒，或是无明显原因地醒来，然后再难快
速入睡。睡眠被切割成一段段碎片。

出现“碎片化睡眠”的核心原因是
大脑中“Hcrt 神经元”的过度兴奋。
2022年，斯坦福大学医学院的研究人
员在国际《科学》期刊上发表的一项研
究发现，随着年龄的增加，人体大脑中
的Hcrt神经元更容易被触发、出现过
度兴奋，进而导致“碎片化睡眠”的
出现。

深度睡眠大幅减少：感觉似睡非睡
年纪大了，感觉睡眠变浅，总感觉

“睡得不沉”，稍有动静就醒，或者整夜
感觉自己“似睡非睡”，这些正是深度睡
眠减少的表现。

2000年，《美国医学会杂志》发表
了一项临床研究，发现随着年龄的增
长，深度睡眠时间显著减少，被较浅的
睡眠所取代。比如：深度睡眠的比例从
青年时期（16~25岁）的18.9%下降到
中年时期（36~50岁）的3.4%。

深度睡眠是“黄金修复期”，深度睡
眠的流失削弱了身体的夜间修复能力，
与日间疲惫、认知功能减退（如记忆力变
差）密切相关，也是衰老的表现之一。

提升睡眠质量的5个方法
规律优质睡眠是抵抗衰老的有效

“武器”。下面这5个提升睡眠质量的
方法，睡眠不好的人可以试一试。

方法一：三个助眠运动
睡前运动几分钟，多睡半小时！

2024年，《英国医学杂志在线·体育与运
动医学》发表的一项研究发现，在睡前4
小时内，多做深蹲、提踵、提膝展髋这3个
运动动作可以显著延长睡眠时间。一次
只需3分钟，每隔30分钟进行一次。

方法二：穿上袜子睡觉
穿袜子睡觉会对睡眠质量和睡眠

时长有影响吗？2018年，《生理人类学
期刊》发表的一项关于“穿袜子睡觉对睡
眠影响”的研究发现，睡觉时穿上袜子能
有效改善睡眠质量。与睡觉时不穿袜
子的人相比，穿袜子睡觉的人入睡时间
缩短7.5分钟，睡眠期间醒来次数少了
7.5倍，总睡眠时长平均延长了32分钟。

研究指出，这主要和睡眠时人体的
肢体温度有关，小腿和脚等部位的温
度通常易受外界环境影响。穿袜子可
以帮助保持舒适和温暖的睡眠环境。

方法三：睡前放下手机
2021年，美国一家睡眠评估机构

对2000多人进行了睡眠数据调查后发
现，睡前刷8分钟手机，大脑持续兴奋1
小时。睡前玩手机8分钟后，平均入睡
时间需1小时。

方法四：睡觉前洗个澡
睡前1~2小时洗个澡，能有效促进

睡眠。其原理在于利用人体体温节律，
洗完澡后暴露在凉爽环境中，身体会加
速散热，导致核心体温迅速下降。这种
显著的体温降低模拟了入睡前的自然
生理过程，向大脑发出“该睡觉了”的强
烈信号，并有助于褪黑激素的分泌。

方法五：睡觉前泡泡脚
如果你没有睡前洗澡的习惯，睡前

简单泡泡脚也有助于睡眠。2024年，
《整合与补充医学期刊》上发表的一项
研究发现，睡前1小时用温水泡脚可以
显著改善老年人的睡眠质量。

研究还发现了睡前泡脚助眠的关
键点：水温40℃左右、泡脚时长不超过
20分钟、水位高于脚踝10厘米，满足这
3个条件时，泡脚对于提升睡眠的效果
最佳。 据健康时报

本周末将入伏，意味着三
伏正式开启。民间有冬病夏治
习俗，连日来，包括三伏晒背等

“网红”养生热潮再起。这些夏
季养生方法靠谱吗？

河南一名54岁的阿姨因
连续一周顶着38℃至40℃的
高温，每天从上午10点到下午
3点在烈日下暴晒背部，出现
头晕、恶心、乏力、吃不下饭等
症状。医生诊断她已出现中暑
甚至热射病的早期症状。浙江
一名67岁的阿姨听邻居说“晒
背能祛湿治病”，大中午趴在空
地上晒了两个钟头，结果回到
家眼前一黑，昏迷不醒。送医
院一查竟是动脉瘤脑出血，还
形成了危险的脑疝！医生紧急
为她做了开颅手术，清除了淤
血，阿姨的命保住了，但康复还
要很长一段过程。

酷暑来袭，“晒背晒进医院”
的病历也给大众敲响警钟：别把

“天灸养生”简单理解为“烤验”，
高温下长时间暴晒对老人和有
高血压、心脑血管问题者是危险
的，可能引发中暑、中风等问
题。“武侠小说里说‘打通任督二
脉’，在中医世界里，人体后背脊
柱中间这根就叫督脉经，认为是
阳气汇聚的地方。”上海中医药
大学附属龙华医院肺病科主任
医师陆城华解释，中医理论认
为，三伏天是一年中阳气最旺盛
的时候，人体背部有督脉和膀胱
经两条重要的阳经，晒背可借助
自然界的阳气，驱散体内寒湿，
改善手脚冰凉、关节疼痛、脾胃
虚寒等问题。陆城华提醒，晒背
的时间和度务必要掌握好，避免
暴晒，上午8点~9点和下午4点
以后，紫外线较柔和时适合晒
背；一次晒15分钟为宜，“上午
10点到下午4点的太阳最毒辣，
晒背要避免这个时段”。一旦出
现头晕、恶心、心慌、大量出汗或
不出汗、浑身发烫等情况，即提
示可能出现中暑甚至热射病等，
赶紧移动到阴凉处，喝水、降温，
情况严重时马上拨打120。

除了三伏晒背，今年还冒
出新流行——“抱冬瓜睡觉”。
网络上好多帖子声称：最近，好
多人不爱空调爱冬瓜，据说“抱
着冬瓜睡觉”可以降温、防暑，
更养生。“这更多属于个人喜
好，从医学角度，我们并不特别
建议这样做。”上海市奉贤区中
心医院中医科主任医师严烨告
诉记者，并不建议将腹部搁在
比较寒凉的地方，这样的物理
降温可能诱发腹痛腹泻；另外，
冬瓜很重，睡觉时如果压住肢
体可能导致血液不循环。之所
以说抱冬瓜睡助眠，与人们睡
觉喜欢抱长圆形抱枕是类似原
理，会让人觉得心情平和、舒
心。医生表示，养生还得看个
人情况，盲目跟风要不得。

据文汇报

冬病夏治要科学
网红养生不靠谱

这5个方法
提升睡眠质量

疾 病 防 治

近期，随着气温攀升，通城
各医院急诊科收治的中暑患者
呈现逐渐增多趋势。中暑绝非
小事，重症中暑可致多器官功
能衰竭，危及生命，了解中暑知
识、做好防治至关重要。

当出现大量出汗、口渴、头
晕、眼花、耳鸣、胸闷、心悸、恶
心、四肢无力等情况，且体温正
常或略升高时，要警惕先兆中
暑。此时及时转移到阴凉通风
处，补充水和盐分，短时间休息
后通常能恢复。若发展为轻症
中暑，可能出现恶心、呕吐、心
悸、脸色干红或苍白、注意力涣
散、动作不协调，以及体温升高
等症状。处理上需更积极降温，
如移至阴凉处、脱衣、扇风、冷水
擦浴/喷淋、补充电解质等，休息
后症状无缓解或严重者需就医。

热痉挛一般发生在大量出
汗后，出现短暂、间歇发作的肌
肉痉挛（抽筋），主要累及四肢和
腹部肌肉。热衰竭较为常见，症
状有大量出汗、极度疲乏、虚弱、
皮肤湿冷苍白、脉搏细速、低血
压、头晕、头痛、恶心、呕吐、晕厥
等，体温升高但通常低于40℃，
中枢神经系统功能尚正常或仅
有轻微损害（如轻度意识模
糊）。热射病是夏天最严重的中
暑类型，核心特征是核心体温急
剧升高（通常高于40℃），伴中
枢神经系统功能障碍，表现为意
识模糊、谵妄（说胡话）、嗜睡、抽
搐（惊厥）、昏迷等。热射病是医
疗急症，死亡率高（可达50%或
更高），需立即拨打急救电话并
强力降温（如冰水浸浴）、进行器
官功能支持治疗。

一旦有中暑症状，一是迅速
脱离高温场所，转移到阴凉通风
处，让患者平躺，解开衣服扣子，
同时抬高双脚。二是用湿毛巾
冷敷，配合通风（扇子、吹电扇
等）加速散热。三是喝电解质饮
用水或淡盐水，补充水分和电解
质。四是若患者出现恶心、呕
吐、瞳孔扩大、腹部或肢体痉挛、
晕厥、昏迷等情况，应立即送往
医院诊治，避免重度中暑发生。

夏日出行，要尽量选轻薄、
宽松及浅色衣服，佩戴遮阳帽、
太阳镜等防晒工具，涂抹防晒
霜。增加饮水，避免饮用冰冻或
含大量糖分的饮料；饮食清淡，
少食高油、高脂食物，注意补充
蛋白质、维生素。尽量在室内活
动；气温超32℃时，可选择凉水
洗脸、淋浴等方式降温。如要到
户外活动，尽量安排在早晨或傍
晚，避免太阳暴晒；活动中如果
感觉心跳加快、胸闷憋气、头晕、
虚弱时，应立即停止活动，到阴
凉通风处休息。可摄入梅浆饮、
绿豆汤、丝瓜蛋汤等“食疗方”；多
吃藕、豌豆苗、苦瓜、冬瓜、丝瓜等
清热解暑食物；还可摄入鸭肉、核
桃、黑芝麻等滋阴润燥食物。

仲轩 朱颖亮 贾冯翔

夏日高温来袭
做好中暑防治

如今，光看外表越来
越难猜准一个人的年龄。
医疗和医美技术的进步
让 许多人保养得格外年
轻，四五十岁也能拥有三
四十岁的样貌。然而，有
一个衰老信号几乎无法伪
装——睡眠。即使外表保
养得再好，50 岁人的睡眠
状态也骗不了人。当睡觉
出现这3个变化，说明可能
是真的老了！
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