
夜深了,你为何还“舍不得”睡
睡眠不足可导致高血压、心脏病、焦虑抑郁

葛生活课堂

白发能够转黑吗

北京中医药大学东直门医院血
液肿瘤科副主任医师倪磊介绍，如
果年龄不大却出现了白发，以下3种
情况，白发有可能改善。

1 .疾病原因导致的白发：在相
关疾病得到正规治疗后，白发可能
有所好转。

2 .精神原因导致的白发：在精神
平复或压力缓解后，白发可能有所好
转，建议保持心情愉快、适当运动。

3 .营养缺乏导致的白发：在摄
取足够营养后，白发可能有所好转。
偏食人群，在摄取相关营养后，白发
也可能会有所好转。不过以上情况，
都需要先进行相关检查，看是否有
营养缺失状况，切忌自行胡乱补充。

4 .频繁烫头发，会增加对头发
的伤害、损伤发质。一般情况下，两
次烫发间隔时间不能少于半年，对
已经出现白发的人，更应注意减少
烫发次数。

4个动作，帮助改善睡眠

北京中医药大学东方医院推拿
理疗科主治医师刘杨介绍，入睡困
难可以试试以下4个动作，帮助改善
睡眠。

动作一：推擦涌泉穴，脚趾弯
曲，前脚掌凹陷处为涌泉穴；用小拇
指下方的小鱼际去擦涌泉穴，促进
气血循环。

动作二：熨目抚发，双手搓热，
放在眼睛上，放松眼部，然后用双手
抚摸头发，缓解疲劳。

动作三：推擦心经，手臂内侧，
从肘部到手腕，用手轻轻推，可清心
火、减少烦躁，两边各做20～30下。

动作四：团揉脐周，双手相扣呈
碗状，放在肚脐上；顺时针、逆时针各
按揉50下，使身心放松，慢慢入睡。

吃“凉米饭”，血糖血脂受益

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，放凉后
的米饭，有助于改善糖脂代谢、改善
餐后血糖、保护肠道、改善脂肪肝。

这是因为米饭放凉之后，一部
分已经糊化的淀粉又回到生淀粉状
态，也就是淀粉发生了“回生”，在此
过程中会产生一些抗性淀粉。它在
胃肠道消化速度慢，几乎不能被消
化吸收，具有类似膳食纤维的作用，
可以在大肠被微生物利用。所以经
常食用富含抗性淀粉的食物，对身
体健康有一定好处。

除了米饭，馒头、面包放凉后，
抗性淀粉的含量也会有明显增加。

不过，消化能力差、有胃肠疾
病、身体瘦弱的人群，应尽量避免长
期食用冷米饭。

晨起喝淡盐水通便排毒？

中国医学科学院阜外医院健康
生活方式医学中心副主任医师杨进
刚介绍，晨起如果喝淡盐水，容易使
一天内盐的总摄入量超标，患骨质
疏松、高血压等疾病的风险增加。

而蜂蜜中70%以上的成分都是
糖，主要以果糖为主，晨起后直接喝
蜂蜜水，容易使人体血糖浓度上升。

还有部分人早起喝蜂蜜水是为
了润肠通便，实际上蜂蜜润肠通便
的效果，仅对果糖不耐受人群有效。

正确做法：白开水是晨起第一
杯水的最佳选择。饮水时要少量多
次饮用，不能猛灌，饮水量不超过
100毫升。水温最好控制在20℃～
40℃。 据CCTV生活圈
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妊娠期糖尿病：严重影响母婴健康
郭蕊 通讯员 申丽 济南报道

在孕育新生命的喜悦中，
作为一种常见的孕期并发症，
妊娠期糖尿病(简称GDM)悄然
威胁着母婴健康。据济南市第
四人民医院产科副主任贾二霞
介绍，妊娠期糖尿病是指在妊
娠期间首次发生或发现的糖代
谢异常，与孕前已存在的1型糖
尿病或2型糖尿病有所不同。这
一疾病对孕妇、胎儿及新生儿
均有着深远的影响。

妊娠期糖尿病不仅会增加
孕妇妊娠期高血压、感染及羊
水过多的风险，还可能导致巨
大胎儿、难产、产道损伤及产后
出血等严重并发症。对于胎儿
而言，它可能引发早产、胎儿窘
迫、生长受限甚至畸形。新生儿

则可能面临呼吸窘迫综合征和
低血糖的挑战，严重时甚至危
及生命。

妊娠期糖尿病发病原因

贾二霞指出，这一疾病的
发病原因较为复杂，主要与妊
娠期激素变化、胰岛素抵抗、遗
传与环境因素、孕期肾脏功能
改变以及生活方式改变等多个
方面相关。

在妊娠期间，胎盘分泌的
多种激素具有胰岛素拮抗作
用，导致胰岛素敏感性下降，从
而引发血糖水平升高。若胰岛β
细胞的代偿能力不足以应对胰
岛素抵抗的增加，则容易导致
血糖升高。此外，家族糖尿病
史、孕妇年龄较大、孕前体重过

高或孕期体重增长过多等，也
会显著增加发病风险。

如何诊断妊娠期糖尿病

贾二霞表示，妊娠期糖尿
病的诊断，一般通过75克口服
葡萄糖耐量试验(OGTT)进行。
推荐在妊娠24周至28周进行筛
查。若检测结果满足以下任意
一项，则可诊断为妊娠期糖尿
病：空腹血糖≥5 . 1mmol/L，1小
时血糖≥10 . 0mmol/L，或2小时
血糖≥8 . 5mmol/L。

治疗妊娠期糖尿病的目标
是控制血糖，降低孕妇及胎儿
的并发症风险。治疗主要包括
生活方式干预、饮食控制、运动
疗法以及药物治疗。孕妇应避
免高糖、高脂饮食，增加膳食纤

维摄入，建议每日五到六餐，加
餐不加量，以防止血糖波动。孕
妇还应在餐后进行30分钟的低
到中等强度有氧运动(如步行、
瑜伽等)，每周3至4次，以提高胰
岛素敏感性，促进血糖控制。

贾二霞强调，妊娠期糖尿
病患者的健康管理并不仅仅局
限于孕期。产后血糖控制不当，
可能导致2型糖尿病的发生，因
此，产后复查至关重要。

妊娠期糖尿病患者，应在
产 后 4 至 1 2 周 内 进 行 7 5 克
OGTT，以明确胰岛功能。如果
产后空腹血糖持续≥7 . 0mmol/
L，应视为产后糖尿病(PGDM)，
要根据内分泌科医生的建议进
行治疗。对于曾经有糖尿病前
期的孕妇，再次怀孕时需特别
关注，避免发展为2型糖尿病。

张如意 济南报道

长期缺乏睡眠
可导致幻觉、焦虑抑郁

你有多久没有彻彻底底睡
一个好觉了？人一生中有1/3的
时间是在睡眠中度过，无论是
害怕时间的流逝而报复性熬
夜，还是因工作、生活压力过
大而焦虑失眠，亦或是感染病
毒后被各种症状搅得彻夜难
眠，都会导致睡眠质量直线下
降。

记者在山东省精神卫生
中心了解到，睡眠是我们的本
能行为之一，与饮食行为、性
行为和防御攻击行为相比，睡
眠的维持对人类生存有着同
等重要的意义。良好的睡眠能
保护大脑、恢复精力、消除疲
劳、增强免疫力，促进儿童的
生长发育。

很多因素会影响睡眠质量。
第一是易感因素，如年龄越大失
眠率越高；女性的失眠风险是男
士的两倍；有失眠家族史的人
群，失眠发病率是无家族史人群
的3倍等。

第二是社会因素，包括学
业、工作、家庭矛盾等重大生活
事件的影响；

第三是情绪因素，包括吵
架、烦恼、压抑、生气等；

第四是生理因素，如生病、
睡前饮用刺激性饮料、疼痛、鼻
塞等。此外，还有环境因素以及
不良的睡眠习惯和不当的睡眠
观念。

睡眠不足会影响身体及心
理健康。在心理方面，负面情绪
会随之增加，容易出现暴躁激
动、精神萎靡、注意力涣散、记忆
力减退，长期缺乏睡眠还会导致
幻觉、焦虑、抑郁等症状。

在身体方面，睡眠不足会导
致免疫力降低、内分泌紊乱等问
题，从而给病毒的侵入提供了可
乘之机，令血压升高，罹患心脏
病、糖尿病、肥胖，甲状腺疾病的
风险也会增高等。

睡眠困难、易醒早醒
要警惕失眠症

有人说，当代人的“失眠百
态”是这样的，“熬最狠的夜，敷
最贵的面膜”“睡不着，睡不好，
辗转反侧”。睡不着就算失眠吗？

山东省精神卫生中心专家
介绍，短期失眠是指数天至1个
月内出现的失眠，有长期性、持
续性的精神状态影响；慢性失眠
是指失眠状态持续1月以上。

如果出现了长期失眠，睡眠
时间及质量满足不了机体生理
需要，会导致精神萎靡、注意力
不集中、记忆力下降、情绪暴躁
易怒。

如果在良好的睡眠环境下，
没有躯体因素的影响，仍然出现
睡眠困难、易醒、早醒，要警惕失

眠变成失眠症。
如今，很多人习惯在睡前刷

手机，不知不觉拖延入睡时间。
这种“舍不得睡”的习惯，会对身
体健康造成严重影响，如记忆力
下降、注意力不集中、心脏病风
险增加、糖尿病风险升高、焦虑
抑郁……渐渐的，“舍不得睡”可
能会发展为“睡不着”，从而产生
严重的恶性循环。

山东省精神卫生中心专家
表示，四个方法可改善睡眠习
惯。第一、设定固定的作息时间：
每天尽量在固定时间上床和起
床，培养规律的生物钟；第二、减
少手机使用：睡前1小时尽量避
免使用手机，可以选择阅读纸质
书或听轻音乐来放松；第三、营
造良好的睡眠环境：保持卧室安
静、黑暗和凉爽，避免过于明亮
或嘈杂的环境。第四、调整生活

方式：避免睡前饮用含咖啡因的
饮料，多进行适量运动，有助于
改善睡眠质量。

大剂量使用褪黑素
或影响性功能

对于失眠人群来说，褪黑素
并不陌生。褪黑素又称松果腺
素，是松果腺分泌和释放的神经
内分泌激素。褪黑素的生物合成
受光周期的制约，分泌有昼夜节
律，夜间褪黑素分泌量比白天多
5-10倍，凌晨2-3点达到峰值。

褪黑素的合成，与年龄也有
很大关系，3月龄时分泌量增
加，并呈现较明显的昼夜节律，
3-5岁幼儿夜间褪黑素分泌量
最高，青春期分泌量略有下降，
以后随着年龄增长而逐渐下降，
特别是35岁以后，体内分泌的
褪黑素明显下降，平均每10年
降低10%-15%。

褪黑素可改善睡眠质量，使
觉醒次数明显减少，还有较强的
调整时差功能；能调节内分泌，
抑制排卵，对脑炎病毒感染有保
护作用，降低感染后的死亡率，
对心血管也有保护作用。

褪黑素水平降低、睡眠减
少，是人类脑衰老的重要标志之
一。一般来讲,褪黑素在生理分
泌状态下是没有副作用的,但如
果是外源性补充褪黑素,会作用
到下丘脑-垂体-性腺轴,对大多
数人来说,少量使用影响不大,
如果大剂量使用，则会影响性腺
轴，男同志可能会影响性功能。

运动是一种不错的助眠方
式。记者在山东省精神卫生中
心康复治疗科了解到，运动类
型首先推荐抗阻运动。在此基
础上，可结合有氧运动(散步、
慢跑、游泳等 )、身心运动 (瑜
伽、八段锦、太极拳等)以及柔
韧性运动等。有氧运动和抗阻
运动均可改善睡眠，但抗阻运
动效果更明显。

如果经过一系列措施仍无
法改善睡眠，且“睡不好”已经影
响了生活质量,那就要去正规医
疗机构就诊，以免延误病情。

日常
生 活 中 ，
持续的睡
眠问题可
能不仅仅
是因为压
力大或偶
尔 的 失
眠 ，还 可
能是睡眠
障碍的征
兆 。还 在

“ 舍 不 得
睡觉”吗？
医 生 提
醒 ，长 此
下去，“舍
不 得 睡
觉 ”会 发
展 为“ 睡
不着觉”，
更会对身
体产生严
重影响。
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