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疾 病 防 治

不同年龄
所需睡眠时间不同

美国睡眠医学会为了回答“人类睡
眠时间”的问题，曾经专门组织了一个
睡眠专家小组。小组成员回顾了数百
项关于睡眠时间和健康问题的研究，最
终给不同年龄段所需睡眠时间划了一
个范围。总体来看，婴幼儿所需的睡眠
时间最多，随着年龄的增长，人类所需
的睡眠时间有减少的趋势，一直到18
岁以后，变化才慢慢趋于稳定。注意，
是趋于稳定，不是固定不变。所以，不
同年龄段，睡眠需求可以变化。

为什么没有3个月以下宝宝的建
议呢？原因是这个年龄组的睡眠需求
差异非常大（少则11小时，多则19小
时）。所以，家长们无需和其他孩子比
睡觉时间。

成年人每天
要睡7小时以上吗

先说答案：还是因人而异。但每天
7小时以上的睡眠的确是多数成年人
需要的，这里的多数是统计学上的一个

“均数”。
如果你白天多数时候状态都不好，

常常犯困，或者常常需要靠咖啡提神，
这个时候需要考虑的问题就是：夜间睡
眠不足。下一步就是重新调整作息，让
自己多睡会儿。

但是要注意，“多数人”也好，“均
数”也罢，它们都不等于标准答案。在
睡眠时间统计图表上，除了中间的7小
时，还有部分数据是分布在两端的。最
左端是“短睡眠者”，最右端是“长睡眠
者”。即存在少部分人（天生的），他们
不需要睡那么多，睡6个小时或者5个
小时就够了（即不影响白天状态）。也
存在少部分人天生需要睡很久，可能需
要睡9小时甚至10小时以上才能保证
白天的精神状态（对成年人来说）。从
某种角度来说，长睡眠者是最容易“睡
不够”的一群人，他们常常在白天打瞌
睡，影响学习和工作效率。

从短睡眠者，到中间的“7~9小时
均数”，再到长睡眠者，这些睡眠数据形

成了一个正常的连续的“时间谱”。所
谓的“成年人需要8小时睡眠”只是一
个参考答案，作为个体，不能只根据一
个单独的数字来给自己贴“睡眠不足”
或“睡眠太多”的标签。换句话说，你的
睡眠时间不要和过去比，也不要和别
人比。

如何判断
自己需要睡多久

简单说，看醒后的表现。如果你醒
来后，在多数时间都能保持足够清醒和
足够好的专注力，不影响工作和生活，
那么就可以认为睡得可以。

反之，如果醒后还容易嗜睡、注
意力下降，那么就意味着你睡得不够
好——或者是时间不够，或者是质量
不佳，或者两者都有。

这个时候，你可以先参照一下成年
人的“均数”——7小时。如果时间没
有7小时，可以试着找一找“时间都去
哪儿了”。如果时间有7小时，那就需
要寻找下是否有其他“睡眠阻力”在干
扰你的睡眠质量。

睡眠不足
应该怎么办

如果睡眠不足，可以参照以下3个
步骤去改善：

梳理睡前活动 首先，把晚上睡前
的活动进行梳理，计算各自大概占了多
少时间。然后，挑出那些没那么重要的
项目，试着把这些项目删掉或者时间
压缩。

做一个睡前放松的仪式 制定一个
能让自己放松的睡前仪式。比如，洗
澡、看手机、打游戏等，然后距离睡前半
小时左右远离屏幕。这样做的好处是，
可以让大脑更容易从紧张的白天工作
以及互联网信息中解脱出来，有利于进
入睡眠状态。

补觉 如果晚上实在是没睡够，可
以采取补觉的方式让自己“回点血”。
不过，补觉需要技巧，一次不能补太
狠，否则容易影响当天晚上的睡眠，也
容易打乱整体的睡眠节律。

据科普中国

体检报告上的“异常”箭头
让你心慌？先别急！有些“异
常”非但不用治，反而是长寿体
质给的“隐藏福利”。

心率较慢

心率越慢越长寿是有科学
道理的。研究发现，静息心率
越快，寿命可能就越短。反之，
静息心率低一点，死亡风险更
低，寿命更长。

2024年，《科学报告》期刊
上发表的一项研究深度分析了
7000多人的长期追踪数据，结
果发现：静息心率超过90次/
分钟的受试者，平均寿命为
70.27岁，而静息心率低于60
次/分钟的受试者的寿命为
79.30岁，整整相差了9年。

按照现行标准，健康人的心
跳频率是每分钟60~100次。
但很多研究发现，在安静休息状
态下，每分钟50次~80次心跳
最健康。理想心率是白天活动
时在50次/分以上，并且没有
供血不足的相关症状。

高密度脂蛋白偏高

高密度脂蛋白也被称为“好
胆固醇”，高密度脂蛋白高，心血
管更健康。

高密度脂蛋白有助于预防
斑块形成，降低发生动脉粥样硬
化病变（例如心梗、脑梗等）的风
险。所以说高密度脂蛋白轻度
升高是好现象，意味着发生心脑
血管病的风险较低。

血压偏低

2024年，中国医学科学院
阜外医院的研究团队在顶级医
学期刊《柳叶刀》上发表的一项
重磅研究回答了高血压患者长
期关心的问题：“血压到底降到
多少更安全？”

结果表明，对于心血管风
险较高的高血压患者（如合并
糖尿病、慢性肾病或曾发生心
脑血管事件等），将收缩压严格
控制在120mmHg以下（传统
标准是 140mmHg以下），可
以显著降低12%的重度心血
管事件风险（包括心梗、心衰住
院、中风、心血管死亡等），而且
安全性良好。

因此，如果血压只是偏低一
点点，且没有头晕、眼前发黑（提
示脑供血不足）或胸闷、气短（提
示心功能异常）等症状，通常无
需太过担心。

抗体阳性升高

抗体阳性升高意味着你不
易被病毒感染。例如，乙肝表
面抗体升高≠感染乙肝，而是
疫苗起效或曾感染已康复。因
此，某些抗体高代表身体对病
毒/细菌有免疫力，是好事儿，
没必要过度担心。

据《健康时报》

体检“异常”莫担心
可能是长寿信号

每天睡多久最好
生 活 百 科

“最短三伏天”终于过去
了。从“出伏”到秋分（今年秋
分为9月23日）气候逐渐干燥，
昼夜温差加大，对身体的养护
尤为重要。那么，“出伏”后应
该如何养生？

“出伏”后气温波动较大

从“出伏”到秋分，这一个多
月是下半年尤为特殊的时候，需
要我们格外警惕。一方面，“出
伏”是由夏入秋、由热渐冷的关
键时期，很多人会出现咽喉肿
痛、口干舌燥等上呼吸道感染症
状。另一方面，“出伏”到秋分的
这一个多月是一年中气温波动
较大的时候，可能中午还需要开
空调降温，凌晨睡觉就需要盖被
子保暖了。

“出伏”后有“三防”

防“秋老虎咬人”“秋老
虎”是指“出伏”后短期回热的
35℃以上的天气，持续半个月
至两个月不等，整体上气温较
高，比较闷热。

防“秋燥”伤人 “秋燥”是
“出伏”后随着天气逐渐干燥，
经常出现的皮肤干燥、鼻咽干
燥、咳嗽等症状。

防“秋乏”扰人 人的身体
经过夏天的消耗后，此时到了
一个周期性的休整阶段，容易
产生疲惫感，也就是我们常说
的“秋乏”。

“出伏”后养生六要点

吃得“润”一点 这个时节，
饮食重点在于“润”，可以多吃润
燥的食物，如百合、蜂蜜、梨、银
耳、牛奶等；多吃维生素含量高
的新鲜蔬果，如西红柿、芹菜、萝
卜等。建议尽量少吃或不吃燥
热、油炸、肥腻的食物，冰镇西
瓜、冰激凌等也最好减少。

心情好一点 “出伏”后，自
然环境开始萧条、干燥，人的心
情也容易受其影响，产生烦躁、
抑郁等不良情绪，要注意静心平
气，尽量避免情绪大起大落。

喝水多一点 预防秋燥最
好的办法就是多喝水，晚上睡觉
前和早晨起床后最好都能喝一
杯。此外，还可以多喝点茶，如
荷叶茶、玫瑰花茶等。

睡得早一点 “出伏”后很
多人容易感到疲乏无力，这是换
季时的正常现象。专家建议，相
较夏季可以增加一小时的睡眠，
或者通过午睡来增加睡眠。

穿得暖一点 “出伏”后这
段时间昼夜温差变大，要注意
早晚防寒，根据气温变化增减
衣物，特别是老年朋友。

通风勤一点 “出伏”后，
气温下降，雨水增多，空气中的
霉菌会在媒介物上繁殖。要注
意勤通风，可以选个晴朗的日
子，把衣物、床单等挂出去多晾
一晾。 据央视《生活圈》

出伏后温差加大
多注意养生防病

“人一天到底睡多久最好？”这个问题可以说
是睡眠话题里最高频的问题之一，很多人对此都
很焦虑，生怕自己没睡够。那么，人一天到底睡多
久最好？
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