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四十岁后的中年人不仅是单位
的中坚力量，更是家里的顶梁柱。面
对身体状况的改变和生活的压力，他
们的睡眠往往也受到影响。专家表
示，中年人的睡眠会出现以下改变，
有些情况必须及时调整和改善，否则
长此以往对身体不利。

1.睡眠时间变短。人在中年时比
二三十岁时睡得更少，这是因为年轻
时的身体和大脑需消耗大量能量，睡
眠能力会随着年龄的增长而下降。
事实上，睡眠需求因人而异，但并不
会随着年龄的增长而减少。高质量
的睡眠并非只靠时间衡量，如果本身
睡眠时间较短，比如只有5个小时，但
第二天精力充沛，没有不适，就是好
的睡眠；但如果以前需要7个小时，最
近睡眠时间明显减少，影响第二天的
精神状态，就应及时就诊。

2.为睡个好觉，需要做更多运
动。适量运动有助于消除紧张情绪，
提升睡眠质量。但如果靠“累”才能让
自己入睡，就有必要干预了。因为过
量的运动对睡眠无益，反而影响睡眠
质量。睡前可适量活动，但不要做剧
烈运动。做瑜伽或在床上伸伸胳膊、
活动一下关节都是不错的选择。

3.咖啡因的作用更明显。研究发
现，年轻时爱喝咖啡，中年或老年容易睡
眠差。咖啡的耐受量因人而异，健康人
每天适量喝些咖啡有助健康，但不要过
量，建议每天不要超过500毫升。喝咖
啡的时间最好是上午，以免影响睡眠。

4.睡眠变浅，起夜频繁。深睡时
间长是高质量睡眠的前提，如果浅睡

眠占主导，就有
必要进行调整

了 。 研 究 发
现 ，睡 眠 减 少
是大脑细胞早
期 老 化 的 表
现 ，且 深 睡 时
间会随着年龄
的 增 长 而 缩
短 。 中 年 后 ，
夜间多次起夜
会使人无法进
入 深 睡 眠 ，大
脑 休 息 不 够 ，
继而导致白天
精 力 差 、记 忆
力下降。专家
表 示 ，年 龄 越
大 ，睡 觉 时 对

周围环境的声音越敏感。建议睡前
别喝浓茶、咖啡、酒等容易亢奋的饮
品，不过度用脑，做些轻松的事，保持
卧室昏暗，营造安静的氛围等都有助
提升睡眠质量。

5.打鼾增加，慢性病开始影响睡
眠。打鼾是上气道阻塞的表现，特别
是呼噜声时断时停，说明阻塞严重，
出现了呼吸暂停。大量研究显示，在
打鼾及睡眠呼吸暂停患者中，高血压
患病率高达50%以上。同时，睡眠障
碍性疾病还是心血管疾病、糖尿病、
认知障碍、癌症、男性性功能障碍等
多种疾病的源头。建议平时注意合
理饮食、加强锻炼、控制体重、养成侧
卧位睡眠的习惯，都有助于预防和减
轻睡眠呼吸障碍。如果症状较重，无
法控制，应及时就医，尤其是患有慢
性病的患者更不能忽视。

6.午睡可能让你晚上失眠。人在
清晨3~5点和午间的睡意最高，当身
体发出睡眠信号后，保持清醒的时间
越长，进入深睡眠的可能性越高。这
是大脑中一种被称为“腺苷”的物质
堆积增多造成的，清醒时，它会不断
累积。午睡会让大脑清除腺苷，导致
晚上失眠。不过，短时间午睡能提升
记忆力、提高下午工作效率，控制在
30~60分钟最好。

7.对温度更敏感。环境温度对睡
眠影响很大，太冷太热都会让人感觉
不适。尤其是老人，随着组织器官、
大脑体温调节中枢功能减退，新陈代
谢水平较年轻人明显下降，加上活动
量少，对环境温度变化的调节能力会
差一些。睡觉时外界温度控制在25~
28℃最为适宜。

阿胶糕、茯苓饼、龟苓膏、
薄荷糖、凉茶、酸梅汤等，很多
中药零食一直受到人们的喜
爱，认为多少都会有些养生作
用。专家提醒，中药零食本身
也承载了中药的性质，要根据
体质、环境等有选择地食用。

阿胶糕。阿胶与人参、鹿
茸并称“中药三宝”，市面上用
阿胶制成的保健食品很多，如
阿胶糕、阿胶枣等。中医认为，
阿胶味甘性平，可滋阴润燥，对
血虚、面色萎黄、眩晕、心悸、心
烦不眠、肺燥咳嗽等病症有很
好的滋补效果。但阿胶属于滋
腻食物，吃之前应辨别体质，比
如大便不成形的脾虚患者、口
苦口臭的湿热人群、血液黏稠
度高者、经期女性、感冒发热者不宜服用。
另外，吃阿胶还有一些讲究。冬季是一年
四季中进补的最佳季节，所以冬至后服用
阿胶效果最好，阿胶糕或阿胶枣每天吃3~5
个即可。服用期间饮食要清淡，尽量避免
吃生冷、油腻、辛辣及不易消化的食物。

茯苓饼。茯苓饼主要由茯苓细粉、米
粉、白糖等加工而成，其保健作用来源于中
医常用的利水渗湿药——茯苓。中医认
为，茯苓味甘、淡，性平，入心、脾、肾经，有
健脾和中、宁心安神的作用。平时适量吃
点茯苓饼可增强食欲、助消化，对肾虚所致
四肢水肿、小便不利也有食疗效果，但不可

过量食用。另外，茯苓饼中含有蜂蜜、白砂
糖等，血糖偏高者应尽量少吃或不吃。

龟苓膏。龟苓膏具有清热解毒、滋阴
补肾、润肠通便的功效，早在明末清初时，
皇亲贵族们就爱吃龟苓膏养生。如今，龟
苓膏的配方更加科学，受到大家追捧。不
过，龟苓膏有清热排毒作用，偏寒凉，胃寒
和脾胃虚弱的人建议少吃。另外，龟苓膏
中的龟板有兴奋子宫、活血化瘀的作用，所
以孕妇最好不要吃。

薄荷糖。薄荷（学名“银丹草”）是临床
常用的中草药，驱风、消炎、镇痛、止痒效果
显著。大家常吃的薄荷糖里含有少量薄荷

提取物，有发散风热、清利咽
喉的作用，清凉的口感使得很
多嗓子不舒服的人都喜欢含
上一颗。但薄荷糖药性寒凉，
脾胃虚寒、容易腹泻及消化不
良的人不宜服用。

凉茶。现代人口味重，火
锅、烧烤、麻辣香锅等食物都
可能让人上火，很多人的缓解
方法就是喝凉茶，有人甚至经
常拿它当饮料喝。凉茶是由
菊花、金银花、甘草等中药煮
沸后加糖所制，可清热解毒、
清肺润燥、解暑、散结、消肿，
从这点来看，凉茶不失为一种
有效的保健饮品。凉茶虽好，
但绝对不可大量饮用。从中
医角度看，凉茶性味正如其

名，阳虚、寒症体质的人（表现为怕冷、四肢
发凉、面色苍白）不宜饮用。儿童和老人也
要少喝，儿童脾胃功能尚不完善，不能及时
调整和适应寒凉刺激，容易腹痛、腹泻；老
人经常喝凉茶，阳气容易受损，或导致消化
系统病变。

酸梅汤。酸梅汤由乌梅、山楂、甘草煎
煮而成，可开胃消食，健康人群可适量喝一
些。但市面上销售的酸梅汤含有大量糖，
而且通常是冰镇的，所以不建议糖尿病患
者、脾胃功能差、经常烧心及湿气重的人饮
用。

中药零食有选择地吃
单祺雯

退休后如何保持年轻态？积极的生活态
度、多样的爱好乐趣能让老人活力满满。《美
国新闻与世界报道》总结的一些故事非常具
有启发性。

关注环境。78岁的贝特西·鲁特来自纽
约，热爱大自然。她专门创建了一块天然的
野生动物栖息地，并关注气候变化对物种造
成的影响。她还为蝴蝶、薄荷和珍稀灌木设
计了一个迷宫花园。

享受骑行。84岁的杰克·劳德来自威斯
康星州，他喜欢沿一条改造过的铁轨骑行，还
经常参加越野骑行活动。即使是寒冷的冬
天，他也在室内骑动感单车。

实现心愿。86岁的邦妮·泽林斯基两年
前挑战了高空滑索运动，从此一发不可收
拾。去年，她又参加了双人高空跳伞活动。
这都是因为5年前，她创建了一份愿望清单，
一直在努力一一实现。

旅游出书。对 69 岁的安妮·加迪来说，
去历史遗迹和国家公园旅游是一种点燃激情
的方式。她和丈夫在去全球各地旅行的同
时，还将当地风土人情记录在册，打算编纂出
书。

折纸手工。92岁的波比·纳赫曼一有空
闲就喜欢折各式各样的千纸鹤。此外，她还
为亲朋好友设计个性化贺卡。

养些宠物。作为一名空巢老人，73岁的
伯纳黛特·达维多克收养了一些流浪猫狗，与
它们建立了深厚的感情，定期给宠物梳毛、体

检、美容和注射疫
苗。

美国《当代生物学》杂志刊登哈佛大学的
一项新研究称，傍晚时段人体热量代谢达到
峰值，身体燃烧脂肪效率最高。

为了找出一天中人体消耗热量高峰期，
哈佛大学医学院克斯·马加泽汀博士和珍妮·
达菲博士让10名健康男女在实验室里生活
37天。参试者没有失眠症及其他慢性疾病，
不吸烟，不过量喝咖啡，也不服用任何处方或
非处方药物。他们的食物摄入量受到严格的
控制。实验室内没有时钟、没有网络、没有电
话，甚至没有窗户。其中3名参试者保持正
常的作息习惯，另外7人晚上的就寝时间被
提前或推迟4个小时，以检测如果体内生物
钟发生了变化，新陈代谢率是否会受到具体
影响。结果发现，无论人们饮食、睡眠模式如
何，新陈代谢率都保持同步——下午晚些时
候及傍晚时，热量消耗达到峰值。傍晚时段
人体每小时会额外消耗0.02千焦热量（大约
相当于0.5克脂肪），比凌晨4~6点钟约多出
10%。

达菲博士表示，规律的饮食和睡眠对整
体健康至关重要，任何违背昼夜节律的行为
都可能导致身体发胖。新研究结果也解释了

为什么夜班族和夜猫
子更容易体重超标。

秋冬季，很多年轻人为了美丽而不惜
“挨冻”。身处寒冷环境时，人会采用一些机
制来保温，同时也会受到一定伤害。近日，
美国《读者文摘》杂志对此进行了总结。

裸露的皮肤会冻伤。脸颊、鼻子和手指
很怕冷，受凉血管收缩，它们的血流量越来
越少。特别是手指表面积大，更容易受到热
量损失的影响。一开始你会感到疼痛，后来
皮肤中的“温度感受器”会停止工作，逐渐麻
木，使皮肤组织受损。

肌肉功能出现故障。肌肉组织在低温
环境中无法正常工作。一开始，肌肉会失去
精细动作的能力，比如准确按下手机键盘；
当大块的肌肉群受到影响，在寒冷的水里无
法抓住东西，这也是冬天落水后人更容易遇
难的原因。

喘不过来气。通常情况下，当吸入冷空
气时，鼻子会起到滋润和加湿的作用，并将
其加热后吸入肺部。然而，对于呼吸道疾病
患者，进入肺部的冷空气不会变暖，可诱发
肺部痉挛和收缩，导致呼吸困难。

起荨麻疹。有些人会对寒冷的天气产
生过敏反应，这种情况叫“寒冷性荨麻疹”。
其主要表现为不同部位出现瘙痒及风团，可
伴有发热、寒颤、头痛和关节痛等。

喝酒会让情况更糟。酒后，虽然皮肤会
感到温暖，但身体的核心温度其实在下降，
在极端情况下会导致体温过低。

大脑运行变慢。一旦身体进入低温状
态，大脑和神经系统很难正常运作，保持正
常的思维。在极端寒冷的条件下，下丘脑会
先尝试所有帮助保温的机制，但多次失败

时，它就不清楚该做
什么了。
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