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室内一支烟
PM2 . 5多一倍

不少人觉得，PM2 . 5主
要来自室外，其实不然。有
研究显示，室内PM2 . 5有九
成来自室内活动，其中，吸
烟及附着在家具、衣物等表
面的烟尘颗粒是主要来源。
一项测试表明，在室内吸一
支烟，PM2 . 5的浓度会多出
一倍，家庭烹饪产生油烟
时，厨房里PM2 . 5浓度也会
急剧升高。

民间环保组织发布了
一份室内公共场所烟草烟
雾对空气质量影响的研究
报告。他们对北京43家公共
场所进行了暗访调查，结果
显示，二手烟导致北京室内
公共场所PM2.5严重超标。

在寒凉的季节，室内环
境相对封闭，就更难以用室
外空气稀释室内PM2.5的浓
度。此外，厨房炒菜时升腾
的油烟，如果不及时排出或
开窗通风，也会使厨房内
PM2 . 5浓度超标；室内的家
具物品以及身体、衣物等也
附着这种细小的微粒，当人
在室内进行活动时，甚至整
理床铺时，室内PM2 . 5的浓
度都会增高；吸烟产生的

“三手烟”同样会造成PM2.5

危害，人吸烟后离开室内，
其吸烟产生的微小颗粒物，
也会残留在衣服、墙壁、地
毯、家具甚至头发和皮肤等
上面，稍微活动或空气流
通，这些颗粒物便会升腾起
来，被人吸入肺里。

对付室内的PM2 . 5，开
窗通风是最有效的办法，但
也要依据室外空气状况而
定；厨房使用性能良好的抽
油烟机；空气较干燥时使用
加湿器，在短时间内会令微
小颗粒物沉降到地面，但等
水汽干透后，人体的运动旋
动气流，还是会令PM2 . 5再
次悬浮到空间中，因此，要
定期清扫除尘，保持室内干
净清洁。 (严杰)

每天少坐3小时

寿命可延长2年

据调查，成年人每天
坐 着 的 时 间 约 为 7 . 7 小
时，占全天的近三分之
一。最近发表在《英国医
学期刊》上的美国潘宁顿
生医学研究中心的研究
显示，每天少坐3小时，寿
命就可延长2年。然而，上
班、出行等不得不坐着
时，要怎样保证身体健康
呢？

美国康奈尔大学的
人类工程学专家艾伦·赫
博士建议，上班族应采用

“20至20原则”，即每坐20

分钟就站立2 0秒。此外，
每隔2个小时，还要做一
些矫正姿势的伸展运动，
锻炼肌肉，提高身体的氧
气利用效率。

抬胸运动：坐在椅子
上，双臂放两边，双脚平
放。慢慢将胸部朝天花板
方向抬高，但是头部不要
上扬，保持下巴平行于地
面。坚持1 0秒钟，然后放
松，重复5至10次。

收缩肩胛：回到上个
动作的准备姿势，这一次
双手放在臀部，收缩两个
肩胛骨，让胸部有拉紧的
感觉。保持1 0秒钟后，慢
慢放松，重复5至10次。

下巴前移：保持下巴
平行于地面，接着将下
巴、头部和颈部前伸，但
不要下倾。保持1 0秒钟，
放松，重复5至10次。需要
提醒的是，做该动作时要
用手指抵住嘴唇，以便随
时纠正头部的角度和位
置。

拉伸双臂：直立站
好，双手在头部上方扣
紧，同时收紧肩胛。保持
10秒钟，放松，重复5至10

次。接着，恢复到站立姿
势，双手在脑后扣紧，收
缩肩胛骨，保持1 0秒钟，
放松，重复5至10次。

墙角扩胸：面对墙角
站立，双手与肩同高，前
臂、肘和手掌紧贴两边
墙。前倾15秒以伸展胸部
肌肉。还可以上下移动双
臂，锻炼不同部位的肌
肉。

(冯国川)

你是否总是睡不醒？如
果总是睡不醒，应该多去晒
晒太阳，以调节紊乱的睡眠
功能。一觉醒来，上班迟到
了。如果你经常睡不醒，就
很有可能存在睡眠功能紊
乱的问题。

据美国《医药日报》报
道，这种睡眠功能紊乱被称
为睡眠相位延迟，即当人体
内部的睡眠模式比正常睡
眠模式向后延迟两个小时
(或更多)，就会导致昼夜节
律改变，通常这种人会晚睡
晚起。很多存在睡眠相位延
迟的人将它误认为是失眠，
实际上，睡眠相位延迟的受
害者在症状上并不同于失
眠者。失眠者通常存在入睡
困难或很难保持熟睡状态，
或两者兼有；而睡眠相位延
迟的受害者只是入睡存在
困难，一旦入睡，他们会整
晚长睡不醒，直到第二天中
午或下午才醒来。据美国睡
眠协会标准，环境也会让人
睡过头。当一个人白天没有
接触到充足的阳光，或傍晚
过度接触日光，就会导致昼
夜节律紊乱。因此，平时要
适当晒太阳，确保正常的
睡眠。 (新华)

老睡不醒

应多晒太阳

7种食物助你睡好觉
工作压力大，很多人

或多或少地会患有失眠

症，躺在床上翻来覆去的，

很是难受。专家推荐了7种

助眠食物，睡前可少量食

用有安眠作用。

一、富含松果体的
食物：玉米

富含松果体的食物之

所以能改善睡眠，是由于

人的睡眠质量与大脑中一

种叫松果体素的物质密切

相关。夜晚，黑暗会刺激人

体合成和分泌松果体素，

它会经血液循环而作用于

睡眠中枢使人体产生浓浓

睡意。天亮时，松果体受光

线刺激就会减少，使人从

睡眠状态中醒来。

研究发现，进入中年

以后，人体内的松果体素

会逐渐减少。50岁时为六

分之一；60岁时会降到十

分之一。因此，中老年人可

以通过补充富含松果体素

的食物来促进睡眠。这类

食物包括燕麦、玉米、番

茄、香蕉。

二、对抗咖啡因的
食物：酸枣

茶的兴奋作用会影响

睡眠。因此，如果白天饮茶

较多影响睡眠，可在睡前

用几克酸枣仁泡水喝，或

用酸枣仁与大米煮粥，睡

前喝一小碗。酸枣仁中含

有酸枣仁皂甙A、酸枣仁皂

甙B、桦皮酸、桦皮醇及3种

甾醇类物质，它们可降低

血液中去甲肾上腺素的含

量，从而对抗由咖啡因引

起的睡眠不佳。

三、抑制5-羟色胺
的食物：面包

如果白天经常犯困，

而晚上睡眠不安稳，可以

在睡前吃一块馒头或面

包。因为这类人群在日间

分泌的色氨酸较多，色氨

酸会转化为5-羟色胺，5-

羟色胺有催眠作用，会导

致犯困，而到了晚间体内

的色氨酸却不足，难以安

然入睡。因此，夜间吃一些

馒头、面包能提高体内色

氨酸的含量，人也就容易

入睡。

四、奇异果
睡眠障碍的产生与中

枢神经过度唤起及交感神
经过度兴奋有关，或是受
压力荷尔蒙大量分泌的影
响，而奇异果由于含有丰
富的钙、镁及维生素C，有
助于神经传导物质的合成
与传递，尤其是钙 ,更具有
稳定情绪及抑制交感神经
的作用。将奇异果与牛奶、
蜂蜜、冰块等一起打成冰
饮，不但有利于人体对其
中维生素E的吸收，还有增
加皮肤弹性的功效。

五、牛奶
牛奶中含有两种催眠

物质；一种是色氨酸，能促
进大脑神经细胞分泌出使
人昏昏欲睡的神经递质五
羟色胺；另一种是对生理
功能具有调节作用的肽
类，其中的“类鸦片肽”可
以和中枢神经结合，发挥
类似鸦片的麻醉、镇痛作
用，让人感到全身舒适，有
利于解除疲劳并入睡。睡
前喝一杯牛奶，其中的催

眠物质足以起到安眠的作
用。

六、苹果
苹果可以治脾虚火盛,

补中益气，对心脾两虚、阴
虚火旺、肝胆不和或肠胃
不和所致之失眠症都有较
好的疗效。苹果中的芳香
成分中醇类含92%，羰类化
合物6%。其浓郁的芳香气
味,对人的神经有很强的镇
静作用，能催人入眠。

七、核桃
核桃是一种滋养强壮

品，对人体神经衰弱、健
忘、失眠、多梦和食欲不振
有益。每日早晚各吃些核
桃仁，或取核桃仁、黑芝麻
捣碎，日服2次，每次10克，
有利睡眠。据现代科学分
析 ，核 桃 仁 含 蛋 白 质
15 . 4%，含脂肪40%至63%，
含碳水化合物10%，还含有
钙、磷、铁、锌、胡萝卜素、
核黄素及维生素A、B、C、E

等。味美多脂的核桃仁不
仅营养丰富，还有其特殊
的疗效。

(开心)

早起的人心脏易出问题
睡眠时间平均别低于7小时，否则每少睡1小时，死亡率就增加9%

早睡早起是很多人养
生的方式，但其实有研究
表明，早起的人，心脏不
好。到底是什么原因？那么
我们平时最佳的起床时间
又是什么时候？

据 了 解 ，在 调 查 了
3017名23至90岁的健康成
年人后，研究人员发现，起
床较早的人更易患高血
压、中风等心脑血管疾病。
研究人员同时表示，早起
者中以老年人居多，而他
们本身患心脑血管疾病的
风险就较大。因此研究人
员也表示，该说法还有待
研究，但这多少也给大家
提了个醒。那到底几点起
床最健康呢？英国威斯敏
斯特大学研究人员发现，7

点21分后起床最好，因为
如果在5时22分至7时21分
之间起床，血液中可能引
起心脏病的物质会增加。
英国拉夫堡大学睡眠研究
中心教授吉姆·霍恩则建
议：一醒来就应该将台灯
打开，这样有助于调整生
物钟，让人更快清醒过来。
此外，起床时尽量不要太
猛，而应躺在床上，用5分
钟活动一下四肢和头部，

否则会导致血压突然变
动。

但据中国健康教育专
家介绍，最佳起床时间并
非固定值。“健康的关键在
于顺应自然，日出而作，日
落而息。每天太阳升起时，
人体生物钟就会发出指
令，交感神经开始兴奋，这
时就该起床了。”也因此，
随着一年四季太阳运行规
律的不同，人的起床时间
也应有所变化，春夏两季
应该晚睡早起，秋天应该
早睡早起，冬天则应早睡
晚起。

专家还强调，无论几
点起床，保证充足睡眠才
是最重要的。“一天中，人
清醒和睡眠的时间比例应
该是2：1，也就是说，8小时
睡眠是最好的。睡眠时间
平均别低于7小时，否则每
少睡1小时，死亡率就增加
9%。”

对青少年来说，小学
生应保证10小时睡眠，中
学生则是9小时，否则会影
响未成年人体格和神经的
发育，导致注意力、记忆
力、自控力下降，还可能引
起免疫、内分泌系统混乱，

导致肥胖。
“我每天不到6点就醒

了，躺在床上没事做，不起
来还能干嘛？”不少老人有
这样的疑问。但专家表示，
超过80岁、血压较高、心脏
也不太好的老人，必须有
足够睡眠，早晨也要起晚
些。“早晨交感神经兴奋，

心脏负担本来就重，若早
起运动，对身体就更不利
了。所以老人最好等傍晚
身体状况好时运动。”

对习惯早醒的老人，
专家建议：白天最好别睡
觉；增加运动量，因为运动
能消耗能量，本身就有安
定的作用。 (闻康)
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