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闭眼单脚站立
判断人体年轻指数
这个动作能测试平衡能力，单脚站立能

判断崴脚风险：
①单腿站立，超过30秒以上，踝关节扭伤

风险较低；
②单腿闭眼站立，超过30秒以上，踝关节

扭伤风险更低；
③在软垫上(平衡练习器/席梦思床)，如

果能单腿闭眼站立30秒，说明踝关节很健康。
此外，据英国《每日邮报》报道，闭眼单脚

站立时间可预测死亡风险。闭眼单脚站立平均
时间只有两秒或更少的人，在接下来10多年里，
死亡可能性是保持10秒及以上人的3倍！

不仅如此，日本京都府立大学山田教授
指出：闭眼单脚站立>9秒，你可能更“年轻”。

闭眼单脚站立标准时间：
男性：30-39岁9秒，40-49岁8秒，50-59岁7

秒，60-69岁5秒。
若你是一位45岁女性，能站立10秒，则身

体年轻指数超过实际年龄；若站立不到9秒，
则是不合格，需要加强锻炼了。

俯卧撑个数
预测心血管疾病风险
如果你是一名中年男性，不妨趴在地上

做俯卧撑，看能不能一次性做40个？这可不只
是一种简单的肌肉力量测试，它能帮助评估
心血管疾病风险。美国医学会杂志发布研究
结果：能做更多俯卧撑的男性，罹患心血管疾
病的风险较低。

一次做不了10个俯卧撑的男性，比一口
气能完成超过40次俯卧撑的中年男性，患心
血管疾病的概率要高出95%！

不过，这项研究并不适用于女性、老年
人，这里推荐另外两个自测方法：

买酸奶认准三个字
想知道买回来的乳制品是不是真酸奶，

只要看包装上有没有“发酵乳”三个字就可以
了。普通酸奶所对应的专业术语为“发酵乳”，
是指在纯牛(羊)乳中加入乳酸菌发酵后制得
的产品，不添加任何香料、增稠剂等添加剂。

想挑选真正的好酸奶，一定要认准一个
数字，就是——— 蛋白质含量≥2 . 9g/100g。这
个数值越大，蛋白质含量越多，营养越丰富。
超市里大部分酸奶都带“风味”两个字，这并
不是指口味，而是商家为提升酸奶口感和营
养添加了别的成分，比如果蔬、谷物、果粒、营
养强化剂等，最常添加的还是糖。

乳酸菌饮料蛋白质含量一般在0 . 7%—
1 . 0%之间，而酸奶产品的蛋白质含量需≥
2 . 3%。蛋白质含量这么低的乳酸菌饮料喝上
三四瓶，还不如一瓶正经酸奶的蛋白质多。

生活课堂

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 王小蒙
实习生 郑晓薇

失眠发生率高达38 . 2%
睡不着的年轻人越来越多

卧室里不敢放表，就怕一觉醒来发
现才凌晨一点，睡觉时周围一点动静也
不能有，手机也不敢放在枕头边，就怕醒
来看到时间还早更难入睡……被失眠反
复折磨的刘霞(化名)，已经把睡觉当成
了沉重的心理负担，每晚上床睡觉都会
无比紧张，就怕睡不着。

刘霞最早出现失眠症状还是两年
前。那时孩子即将高考，再加上更年期，
她开始出现入睡困难。“躺下很长时间也
睡不着，就算睡着了也很容易惊醒，吃一
片安眠药，还能勉强睡五六个小时。”

后来，情况越来越严重，安眠药用量
逐渐增加，却只能睡一两个小时。头晕、
乏力、记忆力下降，睡不好觉的刘霞变得
越来越憔悴，脾气也变得越来越暴躁易
怒，还出现了抑郁焦虑情绪。

山东省立医院睡眠医学中心主任医
师刘振华说，睡不着、睡不醒和睡不好，
是睡眠障碍的三大类型，这其中，失眠是

“偷走”睡眠的“罪魁祸首”。2016年一组
调查数据显示，我国成年人失眠发生率
高达38 . 2%，其中10%是比较严重的长
期失眠患者。

睡眠医学中心成立六年间，每年就
诊患者逐年增多，由最初一两千人，到如
今已增长至五千人左右。“现在光我自己
每年就能接诊两千例睡眠障碍患者，其中
六成左右是失眠症。”刘振华发现，十年前
患有失眠症的患者多是六七十岁的老人，
但近年来，失眠患者日益年轻化。临床常
见女性失眠患者要比男性多两倍。

济南市中心医院神经内科副主任医
师李丹霓在门诊中也发现，被失眠困扰
的年轻人也越来越多。“此前接诊到一位
只有二十七岁的年轻小伙，从事销售工
作压力很大，开始出现失眠。每天只能睡
两三个小时，头晕乏力，白天开车时都会
打盹，但晚上却睡不着。”

失眠患者主动就诊率低
拖成慢性失眠更难治

有些人疑惑，偶尔会有入睡困难、睡
不沉的情况，是患了失眠症吗？李丹霓表
示，失眠有一定的诊断标准。

“夜晚入睡时平卧30分钟无法入睡，
每晚清醒次数大于2次，每天睡眠时间少
于六小时，而且会有全身不适、紧张、头
晕、焦虑疲劳低落等情绪，注意力、记忆
力减退，出现这些症状的人很可能患上
了失眠症。”李丹霓说，如果失眠时间小
于3个月，称为短期失眠，大于等于3个月
则为长期失眠，也叫慢性失眠。相对于短
期失眠来说，慢性失眠治疗难度更大。

专家表示，造成失眠症的原因有很

多，像遗传因素、生活压力大、突发事件、
身体疾病等，还与人的个性、年龄、生物
钟紊乱和所处环境有关。李丹霓在临床
中发现，像教师、销售和学生等，更容易
受失眠问题困扰。也有一些年轻人沉迷
于电子产品，睡前玩手机时间过长，导致
大脑兴奋难以入睡。

刘振华说，慢性失眠带来的危害有
很多，会引起免疫力低下、内分泌紊乱,
影响儿童生长发育，加速个体老化,同时
可能诱发或加重感冒、糖尿病、肥胖、中
风等心血管疾病,甚至癌症。疲劳、困倦、
记忆力差；烦躁、易怒,甚至引发精神心
理障碍,例如抑郁症、焦虑症。

不过，尽管失眠症人群逐年增加，刘
振华却发现，患者主动就诊率并不高。

“有的患者因为害怕产生药物依赖，即使
就医也不愿用药，或断断续续用药，这也
是失眠症比较难治的一个原因。”刘振华
介绍，每年主动到睡眠中心就诊的只占
失眠症患者的三四成。

吃药治标不治本
找到失眠原因更重要

“想让失眠者睡着很容易，开些药就
行了，但这只能治标不治本，最重要的还
是要找到失眠原因，在源头上解决潜在
的病因。”刘振华说，失眠的人会有入睡
困难、醒的次数多和醒得早几种类型，或
者三者皆有，要根据不同类型对症治疗。

李丹霓说，现在治疗失眠的办法有
很多，像心理治疗、物理治疗和药物治
疗。短期失眠患者可以自我调节，释放压
力，建立良好的睡眠习惯。

“比如正常作息，最好在每晚11点前
入睡。”如果失眠超过一个月，一定要及
时就诊，不要拖延，避免短期失眠变成长
期失眠。对于慢性失眠来说，不要在睡前
进行心理上的负面暗示。轻微、短期的失
眠不建议使用药物，严重的慢性失眠则
应该在专家建议下进行药物治疗。

另外，要想有个好睡眠，做好睡前准
备也很重要。例如睡前数小时(一般下午
4点以后)避免接触兴奋性物质(咖啡、浓
茶或烟草等)；睡前不要饮酒，酒精可干
扰睡眠；规律的体育锻炼，但睡前应避免
剧烈运动；睡前不要大吃大喝或进食不
易消化的食物；睡前至少1小时内不做容
易引起兴奋的脑力劳动，或观看容易引
起兴奋的书籍和影视节目；卧室环境应
安静、舒适，光线及温度适宜；保持规律
的作息时间。

23岁女子熬夜心脏停跳

近日，西安一位23岁女子由于经常熬夜
导致心脏停跳3天。江苏省中西医结合医院心
血管科副主任医师吴溧兴介绍，临床上经常
遇到一些因为熬夜导致免疫力低下从而引起
心肌炎的例子。

“心肌炎是一种病毒感染引起的疾病。”
吴溧兴介绍，人体在免疫力低下的时候，容易
发生病毒感染。“一般情况下，感冒等疾病不
会带来心肌炎。只有当一个人的免疫力很差
时，身体松懈了，病毒才会侵犯到心脏。”

熬夜对心血管的危害超乎想象，“熬夜
后，血压升高、心跳加快。而血压增高、心率加
快、交感神经兴奋是引发冠心病、动脉粥样硬
化等心血管疾病的危险因素。”吴溧兴说。

之失眠

办公室有疾

“想尽各种办法，躺在床上
翻来覆去，就是睡不着。”“感觉
像没睡着一样，早上起来昏沉
沉的。”随着电子产品和社交网
络的兴起以及工作压力的增
大 ,“睡个好觉”已经成为越来
越多人的奢望。在山东省立医
院睡眠医学中心，每年因为睡
眠问题就诊的高达5000人次，
其中六成是失眠症患者。

1 .夜晚平卧30分钟无法入睡，每
晚清醒次数大于2次，每天睡眠时间少
于6小时

2 .全身不适，紧张、头晕，有焦虑
疲劳低落等情绪

3 .注意力、记忆力减退
短期失眠：少于3个月
长期失眠：大于等于3个月，也叫

慢性失眠

失眠症诊断标准

失眠喝点安神汤

酸枣仁汤

取适量酸枣仁，捣碎加水煮，晚上
九点左右服用。酸枣仁能镇定中枢神
经系统。有的失眠患者是因血虚造成
心烦不安，对这类失眠患者来说，酸枣
仁汤的效果更明显。

安神汤

所需材料为：生百合、鸡蛋、冰糖。
具体做法是，先将五钱百合加水蒸熟，
然后加上鸡蛋黄，再加水搅拌继续煮，
根据自己口味加适量冰糖，煮沸后就
可以了。这款安神汤睡前一个钟头喝
效果更加明显，因为百合有安神镇定
作用。

养心粥

养心粥具有养气血、镇定安神的功
效。所需材料有党参、麦冬、茯神、红枣、
大米。

先将30克党参、20克麦冬、20克茯神
加足够水煎煮，加上十粒去核红枣，等水
煮到只剩四分之一就好，去掉水里的东
西保留水，将大米洗净，用之前煎煮的水
煮粥，最后加点红糖，可当晚饭食用。

蹲起5分钟相当于走1小时
《欧洲预防心脏病学杂志》刊登的一

项试验显示，在51岁至80岁人群中，蹲姿
起身无需用手的参试者，6年内死亡风险
明显低于那些蹲姿难以起身的同龄人。
此外，蹲姿如厕更有益肠道健康，因为该
姿势可帮助理顺肠道、直肠和肛门，排便
更顺畅。

正确的下蹲姿势是：身体下蹲、膝盖
弯曲、臀部几乎贴近地面，脚跟平放。据
估计，如今大约95%的成年人无法完成
该动作，或难以舒适地保持这种姿势。

为了锻炼下蹲涉及的肌肉群，专家
建议：户外时，老人可站在台阶边上，抓

牢固定物体，一只脚脚后跟悬空，用力下
压，拉伸小腿。居家时，可保持仰卧姿势，
单膝拉伸至胸前，保持几秒钟。经过几周
锻炼后，持续时间可延长到10—20秒，直
至能坚持3—5分钟。

专家介绍，蹲起运动5分钟就有行走
1小时的锻炼效果。

4种“蹲姿”各有养生优势

全蹲：适合久坐的人作为间歇锻炼。
下蹲时要保持一定速度，如每分钟20—
30次，帮助促进全身气血循环。

半蹲：与扎马步类似，是锻炼股四头

肌的好方法。做完膝关节手术或处于关
节康复期的患者，可选择半蹲作为恢复
性练习。

深蹲：比半蹲要深，接近于全蹲，腿
上用劲儿较大。要想燃烧腿部脂肪，总的
原则是中等以上强度，持续20分钟以上。
深蹲通常适合中青年人在久站或久坐
后，感觉劳累时练习。

靠墙蹲：下蹲时，如膝盖超过脚尖，
会给膝盖带来较大压力，但膝不过脚尖
的下蹲姿势并不容易做到，特别是全蹲
时。此时，背靠墙蹲就成为最佳选择。

（宗合）
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①闭眼找手指

闭上眼睛，双手抬起，伸出食指，用两个
手指向中间对应。若食指无法对上，可能预示
脑神经系统病变。若略有偏差，也属正常。

②闭眼找平衡

闭上眼睛，双手平伸等待60秒。如果无法
保持，出现一只手上下抖动，或者高度不一
致，可能预示脑神经系统病变。 （北卫）
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