
晚上舍不得睡，熬夜追剧看手机，白
天提不起神，靠咖啡浓茶续命？北京市疾
控中心慢性病预防与控制所的专家提醒
您注意，长期睡不好觉、失眠，不仅会导致
工作、学习状态低迷，还会增加心脑血管
疾病的发生风险。

睡眠质量差 连累心血管

研究发现，睡眠障碍会增加患心血管
疾病的风险。《中国心血管健康与疾病报
告2019》中明确，睡眠障碍已成为心血管
疾病的独立危险因素。2022年，美国心
脏协会在心血管健康评估体系中也新增
了睡眠健康这一重要指标。

什么样算睡不好？睡眠质量差常表
现为入睡时间长、清醒次数增加、睡眠效
率降低等。与睡眠质量良好者相比，睡眠
质量差的女性和男性发生心血管疾病的
风险分别增加13%和17%。入睡困难或
睡眠维持困难与急性心肌梗死的发生密
切相关。

这个时间睡觉 心血管疾病风险低

人体真有最佳睡眠时间表吗？北京
市疾控中心慢性病预防与控制所的专家
介绍，维持规律的昼夜节律，使机体适应
昼夜周期的变化，有益于心血管健康。熬
夜、倒班等，使睡眠时间延后，或昼夜节律
紊乱，则会增加心血管疾病风险。

成年人晚上10至11点入睡是心血
管疾病风险较低的区间，而11至12点入
睡者心血管疾病风险增加12%，12点以
后入睡者的风险增加25%。值得一提的
是，并不是越早入睡越好，10点前入睡也

会使心血管疾病风险增加24%。

睡不够7小时身体会怎样

对于成年人，睡眠时长7至8小时是
心血管疾病风险较低的区间。也就是说，
睡眠过短或过长均不益于心血管健康。
研究发现，与睡眠7至8小时相比，睡眠时
长在5小时及以下时，脑卒中和严重冠脉
事件的发生风险分别增加10%和3%；而
睡眠时长在10小时及以上时，上述风险
分别增加12%和22%。

这种打呼噜 未必是好事

打鼾现在被分为三个类型，由轻到重
分别是：轻度打鼾声音很小、频率低，不影
响自己，对伴侣没有影响或影响很小；原
发性打鼾声音较大、频率高（一周三天以
上），对伴侣影响大；阻塞性睡眠呼吸暂停
相关的打鼾不仅声音大、频率高，对伴侣
和自己都有影响。

阻塞性睡眠呼吸暂停是一种常见的
睡眠呼吸障碍性疾病，表现为睡眠过程中
呼吸道反复狭窄或塌陷，导致短暂觉醒和
间歇性低氧血症。其与心血管疾病密切
相关，不仅增加心血管疾病的发生风险和
严重程度，而且影响疾病预后。

患心血管病 降低睡眠质量

睡眠障碍和心血管疾病存在双向关
系，慢性病预防与控制所的专家介绍，心
血管疾病患者出现睡眠障碍的风险也会
增加。

心血管疾病患者常常有高血压、糖尿

病、吸烟、肥胖等危险因素，它们都可能导
致睡眠障碍的风险增高。睡眠障碍在顽
固性高血压的成年患者中非常普遍，而2
型糖尿病患者的失眠患病率为39%，是一
般人群的4倍。

用对方法一夜好眠

良好的睡眠，与规律运动、合理膳食
一样，是健康生活方式的重要组成部分。
规律作息、适量运动、健康饮食都有助于
良好睡眠习惯的养成。

睡前一小时抛开电子产品：为保持良
好睡眠，卧室需保持理想的温度、声音和
光线。睡前应尽量保持身体和心情的平
静，可以选择看看书，听听舒缓的音乐，睡
前一小时应不再思考工作内容或使用电
子产品。

运动累倒未必助眠：白天可以进行适
量的运动，但晚上8点后应避免过量运
动，以免大脑过于兴奋而无法入睡。睡前
注意不要吃得过饱，也不要喝茶、酒和咖
啡。

早上起床不要太猛：要有相对固定的
睡觉和起床时间，如无必要不要熬夜。特
别是冬季，心血管事件的高发，约40%的
心梗和29%的心源性猝死发生在清晨，老
年人风险会更高。刚睡醒时，人体各项生
理功能维持着低速运转，处于代谢水平降
低、心跳减慢、血压下降等状态，如果立马
起床，容易引起大脑供血不足，可能会引
发中风、猝死等意外。

因此，睡醒后不要立即起床穿衣洗
漱。正确做法是，可以赖床15分钟左右，
先躺一会儿，然后坐起伸伸懒腰，活动活
动胳膊和腿，然后再缓慢下床。

好好睡觉 别让心血管闹情绪
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市场上琳琅满目的黑芝麻类食
品，已成为不少人眼中的养生必
备。特别是“吃黑芝麻养发”的说
法，更让人们对其产生了“逆转白
发”的期盼。然而，吃黑芝麻并不能
拯救白发。

头发颜色由它说了算
毛发颜色是由毛囊中的黑色素

细胞决定的。正常情况下，毛囊中
的黑素细胞分泌黑色素（真黑色素、
褐黑色素）会使头发呈现黑色、棕色
等不同颜色。这种分泌功能受遗
传、压力、年龄增长、疾病、营养状况
等因素影响，不同个体毛发颜色的
深浅不同。

在上述因素的影响下，黑色素
细胞功能会不同程度受损、衰退或
死亡，进而出现毛发变白，一旦毛囊
停止生成黑色素，毛发变白便不可
逆转。

由此看出，毛发黑色素生成的
关键是毛囊功能。如果毛囊的黑色
素细胞只是受损没有死亡，通过补
充营养，毛发颜色可以恢复；一旦毛
囊中的黑色素细胞死亡，就不会再
产生黑色素。

黑芝麻确有养发作用
芝麻的营养价值丰富，尤其是

黑芝麻，富含蛋白质、不饱和脂肪
酸、维生素E、B族维生素，以及钙、
铁、锌、铜等矿物质。其中维生素E具有抗氧化作
用，可延缓毛囊老化；铜、铁在其他营养素协同下参
与黑色素合成；不饱和脂肪酸和蛋白质为头发提供
营养，改善干枯、脆弱等问题。

因此，适量进食黑芝麻可辅助改善头发的光泽
和韧性。

靠吃逆转白发有难度
虽说吃黑芝麻能养发，但其并不能让已衰退死

亡的黑色素细胞再生，也就不能逆转白发。白发成
因复杂，单一食物无法解决遗传、衰老等根本问题。

为避免过早出现白发，要保持膳食均衡，尤其
注意蛋白质、维生素及矿物质的均衡摄入。同时要
减少毛发损伤，避免频繁染烫、暴晒、过度拉扯，也
要注意减少熬夜、缓解压力。必要时，可咨询专业
医生。
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水果摊上琳琅满目的水果最吸引人们的眼球。
特别是食欲不好或者想减肥的时候，有些人会选择
拿水果当正餐，酸酸甜甜的简直不要太美味。不过，
吃水果也不宜多多益善，特别是有些人的体质吃水
果更得悠着点。

拿水果当饭吃会出现便秘
先来看这样一个病例，小张是一位年轻女性，平

时就怕冷，手脚冰凉，大便干燥，在经过治疗后便秘
才得到明显缓解。但是，随着气温升高，小张的便秘
又逐渐加重。问其原因，才发现是她近期食用了大
量水果，每天晚上以水果代餐，而小张正是因为过量
食用水果才导致了便秘。

水果这么好为啥不能多吃
说到这里您可能会问，不都说吃水果有缓解便

秘、补充维生素等好处吗，怎么会对人体带来不良影
响呢？

适当吃水果是好事，可以补充维生素、增加水
分、愉悦心情。但是从中医的角度而言，尤其对于体
质偏寒、脾阳不足的人群来说，一定不要过量食用偏
凉性的水果。

其实，大部分水果偏凉性，比如很常见的，也是
大家平日里喜欢吃的西瓜、葡萄、梨子等。适当食用
这些偏凉性的水果不会对人体造成损伤，可以补充
维生素，但是过量食用会导致脾阳损伤，影响胃肠功
能，出现腹胀、食欲下降、大便溏稀或便秘等症状。

这些人群更要少吃水果
对于平日里容易怕冷、胃胀、胃痛、痛经、大便偏

稀、手脚冰凉的成年人，以及食欲不振、下眼睑发青
的孩子，这些人群更是要少吃水果。哪怕这些人群
中不乏爱吃水果的人，但是依旧也要少吃甚至不吃，
以减少对脾阳的进一步损伤。

另外，特别是在夏天，大家都喜欢在空调房里吃
冰镇西瓜等水果。但在空调冷风的环境下，再食用
这一类偏凉性的水果，就会形成“内外夹击”的局面，
外部的冷气和内部的凉性水果对人的身体产生双重
影响，更要小心避免。

这些人 吃水果悠着点

跌倒，是老年人日常生活中的常见意
外，严重影响老年人的身心健康和生活质
量，甚至危及生命。

导致跌倒的因素

生理因素：感觉功能降低，反应迟钝，
灵活性降低，协调功能降低。

疾病因素：高血压、脑卒中、脑血管意
外恢复期或后遗症、糖尿病、骨质疏松等。

药物副作用：镇静、催眠、抗焦虑、抗
抑郁类药物，利尿剂、降压药、降糖药、血
管扩张剂、镇痛剂、抗痉挛功能药等。

环境因素：51%的跌倒与环境因素有
关，如地面湿滑、台阶不平、家具摆放不合
理等。

自身因素：老年人的受教育水平、生

活水平、与社会交往程度、性格等。
心理因素：害怕跌倒，怕麻烦别人，好

强不服老，固执。

易跌倒的高危人群

年龄超过65岁者；睡眠障碍、意识障
碍者；营养不良、虚弱、头晕者；贫血或体
位性低血压者；尿频、腹泻、失禁或上厕所
需协助者；视力受损者；一侧或两侧肢体
无力、行动不便、步态不稳者；无家属照顾
陪伴者。

如何预防跌倒？

衣：选择合脚防滑的鞋子，避免穿拖
鞋。穿着合身的宽松衣服。使用合适长

度、顶部面积较大的拐杖。注意早晚保
暖，防止关节僵硬。

食：多吃含钙和维生素D丰富的食
物，如牛奶、豆制品、深海鱼等，并在医生
指导下补充维生素D及钙制剂。忌烟
酒。避免睡前饮水过多。

住：设置无障碍空间，避免使用有轮
子的家具，不设置门槛。家具摆放固定，
常用物品放在方便取用的位置和高度。
选择适宜的照明装置。浴室和洗手间的
地面保持干燥，马桶旁安装扶手。

行：起床、起立动作要慢，走路速度
不宜过快。避免走陡的楼梯或台阶，避
免去人多拥挤、湿滑、路途坎坷的地方。
乘坐交通工具时，等车辆停稳再上下
车。留心路上杂物，避免行走时携带沉
重物品。进行适合老年人的运动，如太
极拳、慢走等。

预防跌倒需要老年人自身及照护人
员重视，并掌握切实有效的方法，牢记“安
全第一”。

老年人跌倒预防指南


