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专家表示单纯将死亡率与睡眠时间联系在一起缺乏科学

最佳睡眠时间长短因人而异

夏季须知的驱蚊妙招

大蒜、大豆油驱蚊方便又经济
蚊虫叮咬是夏季一大烦恼，

使用驱蚊剂又会存在安全隐患。
近日，美国“关爱网”载文，告诉
你蚊子最怕哪些味道，帮你轻松
驱蚊。

大蒜。吃大蒜后人会分泌一
种味道，蚊子就会躲得远远的。
吃大蒜前，最好先将其切成薄
片，放置15分钟，驱蚊效果更好。
还可以将大蒜切片，放在窗口或

在纱窗上涂抹，阻止蚊子进入室
内。

大豆油。美国《新英格兰医
学杂志》刊登一项新研究发现，
由大豆油制成的驱蚊剂与普通
含有化学驱蚊成分的驱蚊剂同
样有效。大豆油成本低，并且很
常见，是驱蚊的最佳选择。另外，
大豆油具有极好的润肤功效，取
少量涂抹在身体暴露的位置，既

护肤又防蚊。
黑胡椒。上述研究还发现，

黑胡椒也具有明显的驱蚊虫功
效。平时可以将其撒在窗口、门
口或是花盆边缘，防止蚊虫滋生
和入侵。

薰衣草。这种香气驱蚊效果
很理想。最好将薰衣草精油用大
豆油等稀释后再使用。

莲科植物。《亚太热带医药

杂志》刊登一项新研究发现，莲
花等莲科植物是一种有效的驱
蚊剂，同时还能杀灭蚊子的幼
虫。因此，夏季不妨在家里养些
小型莲科植物。

猫薄荷 (也称樟脑草 )。美国
俄亥俄州立大学研究发现，猫薄
荷会令蚊子“害怕”，其精油的驱
蚊效果是驱蚊露的10倍。

环球时报

◇起居要定时
夏季的特点是日照时间长，

天亮得早、黑得晚，因此，人们的
起居和作息时间应随之作一些相
应的调整，适当地减缓生活节奏，
平静地、有计划地进行工作，有利
于减少焦虑的情绪。

专家表示，夏季起居作息
要有规律，一般是晚上 1 0点至
1 1点就寝，早上 5点半至 6点半
起床，一旦养成了定时就寝的
习惯，比较容易排除气候对睡
眠的干扰，上床不久即可入睡，
并很快转入深睡，早晨也容易

自然醒。此外，三餐及锻炼、用
脑、休闲的时间均应明确。这种

“定时”在夏季，尤其是盛夏时
节尤其重要。

◇露宿不可取
盛夏时节，很多人喜欢在室

外露宿，这种习惯不好。专家解释
说，因为当人睡着以后，身上的汗
腺仍不断向外分泌汗液，整个
肌体处于放松状态，抵抗力下
降，而夜间气温下降，气温与体
温之差逐渐增大，很容易导致头
痛、腹痛、关节不适，引起消化不
良或腹泻。

◇衣着勿赤膊
盛夏时节，高温酷暑，有些人

喜欢光着上身乘凉，认为赤膊凉
爽，其实未必如此。专家指出，当
气温接近或超过人的体温时，赤
膊不但不凉爽，反而会感到更热。
因为人的体温调节不仅靠皮肤蒸
发，还和皮肤辐射有关。当外界温
度超过37℃时，体温主要靠皮肤
蒸发来散热；当气温继续升高时，
皮肤不但不能通过辐射方式来散
热，还会从外界环境中吸收热量，
使人感到更加闷热。所以，盛夏时
节最好不要光着上身。

7月7日迎来了小暑节

气，在此期间，暑气上升，

气候炎热。专家介绍：“小

暑之季，气候炎热，人易感

心烦不安，疲倦乏力，在自

我养护和锻炼时，我们应

按五脏主时，夏季为心所

主而顾护心阳，平心静气，

确保心脏机能的旺盛。”在

小暑节气里，起居有讲究，

市民要注意劳逸结合，确

保心脏阳气旺盛，以减少

疾病的入侵。

“ 睡 得 越 多 ，死 得 越
快？！”近日来，网上盛传一则
国外研究报告显示每天睡眠
8小时以上很有可能使人折
寿，引发众多网友讨论。记者
就此采访多名医学专家，他
们表示，睡眠不好对人体造
成伤害，但将死亡率单纯和
睡眠时间联系起来，缺乏科
学依据。

一则消息给“赖床族”们敲
响了警钟：“美国加利福尼亚大
学的研究人员在对100多万人观
察后得出结论：那些每天睡8小
时或更长时间的人，以及那些每
天只睡4个小时或不足4小时的
人，他们的寿命会缩短。而每晚
睡6-7小时最有助于延长人的寿
命。”

针对这些真实性有待考证
的说法，不少网友们提出了自己
的困惑：“睡得太久为什么会头
疼？”“身边有人每天只睡5小时
就清醒了，我却睡 9小时还不
够。”“最科学的睡眠时间是多
久？”“越睡越困，越困越睡，陷入
怪圈了。”

>>网传：

睡得越多，

寿命越短？

“我听过类似的说法，那些研
究中的数据也许是真实的，但是在
我们的临床研究中并没有找出睡
眠时间过长和死亡率之间的联
系。”上海市中医院中医睡眠疾病
研究所主任医师许良在接受记者
采访时表示，每个人对睡眠时间的
要求并没有标准，而且同一个人在
不同的环境下所需要的睡眠时间
也不尽相同。“一般来说，成年人每

天能保证6-8小时的睡眠时间就足
够了。”

华山医院神经内科教授朱
国行同样认为单纯将死亡率与
睡眠时间联系在一起缺乏科学
依据。他指出，睡眠时间长短因
人而异，睡眠时间一般以“第二
天体力充沛”为前提，自我感觉
不疲劳就行。

朱国行指出，很多年轻人都

存在一种误区，认为没睡够的觉
可以补回来，其实，平时熬夜周
末拼命睡反而会打破正常的睡
眠规律。许良亦认为，长时间的
补觉会造成正常的生物钟紊乱，
将直接导致身体上的不适应，

“睡多了，头昏脑胀不足为奇”。
他还补充道，临床上认为最科学
的睡眠时间是晚上10点 (最晚不
要超过11点)至早晨6-7点。

>>专家：第二天精神好，说明睡够了

小暑节气起居有讲究

盛夏季节不易露宿和赤膊

小暑过后

注意“养气”

第一关：养阳关

暑天容易伤气，例如，
出汗过多、水分得不到及时
补充的情况下，人就容易伤
津脱液。简而言之，夏天要
调节好体温和室温间的差
别，房间内外温差不能太
大。夏季要在一个凉爽、干
燥、舒适的环境中生活，切
忌因贪凉而引发各种疾病。

第二关：情绪关

夏日天气炎热，情绪容
易波动激动，导致血压上
升，加重心脏负担，此外，中
风在夏天的发病率也相当
高，需引起重视。夏天要有
意识地调节情绪，保持平和
的心情，以降低疾病发作的
风险。

第三关：湿热关

夏天多暑多湿，人往往
感到头重脑疼，则容易抑
郁、倦怠、胸闷、胃口不好。
对于体质湿热者来说，手心
脚心常有发热感，且在湿气
和热气交相作用下，容易便
秘，大便显得黄而臭。

夏季饮食要清淡，便于
消化。要多食用消热利湿的
食物，比如绿豆粥、荷叶粥、
红小豆粥等。同时，还要注
意调节好房间中的湿度，多
开窗通风。

第四关：睡眠关

夏天昼长夜短，且夜间
温度也较高，导致一些人夜
间休息得不好，会加大心血
管疾病的发作风险。保证足
够的睡眠。这才能维持身体
各项机能正常运转，建议成
年人每天保证7小时高质量
的睡眠。

第五关：饮食关

夏日饮食不宜过饱，通
常吃到七、八分饱就可以
了，但一定要注意全面、均
衡的营养搭配，不可挑食、
偏食。夏季应多食用低糖、
低盐、高碳水化合物、高蛋
白的食物，尽量少吃辛辣、
油炸的食品。

第六关：健身关

不少人存在这样一个
误区：由于夏天出汗多就懒
于运动了。其实夏日仍需维
持适量的运动，但要注意不
应在阳光下运动。同时，由
于夏天运动出汗量更大，对
排毒有好处，但要注意及时
补充水分，防止出汗过多导
致血粘度升高。

小暑过后，进入盛
夏，气温节节攀高，人的
阳气则从旺盛的顶点开
始慢慢下降，所以夏令
养 生 尤 其 要 注 意“ 养
气”，以防到了冬天阳气
不足，各类健康问题也
接踵而来。
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