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睡前小酌、服用褪黑素……

网红助眠招数管用吗

对于失眠的人来说，最有效的
“催眠剂”，就是保持规律的作息习
惯。

要想睡得快，首先要学会放松
心情，有些人选择通过练瑜伽或深
呼吸，让紧张的神经得以放松。其
次，要养成良好的睡眠习惯，建立
规律睡眠，在固定的时间点入睡和
起床，以形成固定、规律的生物
钟。第三，可以接受光治疗，上午
尽可能多地接触日照，给大脑发出
明确信号，使其上午兴奋，晚上则
让灯光尽量暗一些，以减少刺激。

早晚兴奋点和抑制点的落差越大，
人越容易睡着。第四，晚餐最好不
吃得太晚、太饱，尽可能吃低热
量、低蛋白的食物。第五，入睡前
最好少看或不看电子产品，如电
脑、手机等。此外，要避免过早上
床睡觉，最好在固定时间点上床睡
觉，不要在床上
等着睡觉。

规律作息是最有效的“催眠剂”

冬季室内空调温度最好调到 16℃
与26℃之间，最佳温度是20℃。室内温
度不要过热，尽量使室内外温差小于
6℃，不仅有利于身体健康，也可避免空
调超负荷工作。制热时刚开机用低风
挡，半小时后改用中风挡。如果喜欢调
高室内温度，请务必注意不要在冬季将
温度设定在空调可承受的极端30℃，否
则会增大空调耗电量，严重时甚至会损
坏空调压缩机。另外，当空调制热
时，空调温度每调低2℃，空调就可以
节电 10％以上。从节能角度来看，空

调设定温度在能保证人体取暖的情况
下，当然是越低越好。

因此，综合多方面因素，建议冬

季空调温度设定应在 20℃左右为宜。
另外，由于暖气流比空气轻，容易浮
在整个封闭屋子的上方，在使用挂壁
式空调时，最好将风口调节到向下的
角度，这样做可以省电。

实际上，空调并不是最科学的取
暖方式，空调的原理决定了空调在取
暖方面的不足，因此，家庭独立供暖系
统更为节能，也更加舒适健康。当然，
目前空调是家庭取暖最主要的方式，
冬季空调温度设定合适不仅可以节约
费用，也有利于身体健康。 据人民网

冬季空调温度设定多少最佳

不要频繁开关 家电如电视机的工
作温度在 35℃左右，当房间的温度在
10℃以下时，如果频繁开关家电，家
电内部元器件不断受到高、低温循环
冲击，其内部元件就有可能在高、低
温度的转变中遭到破坏。

降低环境湿度 如果环境湿度大，
就会导致家电在使用中产生蒸汽，久

而久之会加快元器件的锈蚀，也会导
致整机失效。一般来说，冬季家电应
置于阳光反射处为佳。

不宜靠近热源 冬季里，家用取暖
器具增多，如果靠近热源，使家电的
受温不均衡，会导致电源、电压失
衡，损坏家电，甚至引发火灾。

不能正对风口 如果家电处在迎风

处，由于冬季风寒，家电受到寒冷冲
击，也会加速老化，缩短使用寿命。

制冷家电多保养 电冰箱、电冰柜
等制冷家电，在冬季使用的机会比较
少。不少家庭为了省电就停止了使
用，这样会降低家电的使用寿命，所
以在冬季要多开一下，进行保养，并
做好里外的清洁。 据《大众卫生报》

家电如何过冬

生豆浆中含有丰富的蛋白质、脂肪
和糖类，是微生物生长的理想条件。所
以，豆浆必须煮熟烧透才能将微生物杀
死。另外，豆浆中含有一种叫作皂苷的
毒素，因为它的水溶液在摇振后能产生
肥皂样泡沫，因此名字里有个“皂”
字。

通常，锅内豆浆出现泡沫沸腾时，
温度只有 80℃，这时是豆浆出现“假
沸”现象，此时应减火力，用匙充分搅
拌，以免豆浆溢出，再继续煮沸5分钟
至 10 分钟，直至泡沫完全消失，这样
才能使有害物质被彻底分解。另外，营
养学家研究发现，豆浆经煮沸可提高其
中大豆蛋白的营养价值。

没煮熟的豆浆中含有皂角素、胰蛋
白酶抑制剂等物质，这些物质比较耐
热，如果豆浆未煮熟进入胃肠道，会刺
激人体的胃肠黏膜，使人出现一些中毒
反应，如恶心、腹痛、呕吐、腹泻、头
晕等中毒症状，严重的可引起脱水和电
解质紊乱，若抢救不及时，会危及性
命。 晚综

冬天，很多人发现，明明涂了厚厚
的护手霜，但不一会儿手就又干了。要
想让双手始终保持润泽，一是要有效地
补水，二是要把补充的水分锁住。这两
点不能单靠护手霜独立完成，皮肤干燥
严重者，可以先涂护手霜，再搽凡士
林。

护手霜的功效主要是补水。选择时
注意看成分表，常见的保湿成分有葡萄
糖、蜂蜜、玻尿酸、乳油木果油、矿物
油、凡士林、三酸甘油酯等；避免香
料、色素及其他刺激性成分；美白、抗
皱之类的功效对于护手霜来说不重要，
好吸收、能补水才是关键。

第二步是把水锁住，不被空气蒸
发，就该凡士林“上场”了。凡士林是
一种矿物蜡，它不会被皮肤吸收，能在
肌肤表面形成一层保护膜，使水分不易
散发。而且它不溶于水，可长久附着在
皮肤上，因此具有很好的保湿效果。

需提醒的是，有条件用水和肥皂洗
手时，不要用免洗洗手液。酒精具有挥
发性，加速手部水分蒸发。洗手时水温
不可过高 （约 25℃~30℃较适宜），热
水容易将皮脂层洗掉，破坏皮肤屏障。
冬天骑自行车时要戴好手套，否则干冷
的风会加速水分流失。 据《生命时报》

煮豆浆提防“假沸”

手太干？护手霜+凡士林

如今，越来越多的人深受失眠困
扰。其中一些人上网寻找解决之道，
网上的助眠招数千奇百怪，让人难辨
真假。18.5℃入睡法、睡前小酌法、睡
前运动法……这些助眠方法真的有效
吗？

误区一：18.5℃易入睡

真相：适合国人的睡眠温度约为
20℃。

网传睡不着时，不妨降低房间温
度，让室温降至18.5℃，人会更容易入
睡。这种说法准确吗？

相关专家表示，降低周围环境温
度，确实可以改善睡眠，但绝非一定
要降至 18.5℃。这一温度可能是基于
国外研究成果而设定的，由于体质差
异，18.5℃的睡眠温度，并不适合我
国居民。

相关研究表明，欧洲人、亚洲
人、非洲人的体质存在着较大差异，
欧洲人适合 18.5℃左右的睡眠温度，
但中国人适宜 20℃左右的睡眠温度。
而对于老人和小孩来说，他们的睡眠
温度应该更高一些。

误区二：睡前小酌

真相：有短时催眠效果，3小时到
4小时后易惊醒。

很多人习惯在睡前小酌一杯，喜
欢那种微醺感，认为睡前喝酒有助于
睡眠，事实真是这样吗？

中国科学院心理研究所副研究员
樊春雷表示，实际上，睡前少量饮酒
会引起中枢神经兴奋，反而不利于睡
眠。大量饮酒虽会有短时的催眠效
果，但在 3 小时到 4 小时之后，睡意
便会消失，还会导致饮酒者出现心跳
加快、呼吸急促等交感神经兴奋的症
状，这时人反而容易惊醒，甚至失
眠。

误区三：食用褪黑素

真相：褪黑素非治失眠药物，过
量服用伤肝肾。

褪黑素是重要的睡眠激素，也是
调节人体昼夜节律的“遥控器”，一旦
其分泌量减少，可引起昼夜节律混
乱、入睡困难。也正因为这一点，很
多人希望服用褪黑素，来改善睡眠，
可它真能治疗失眠吗？

对此，专家认为，褪黑素是治疗
睡眠时相障碍，即生物钟紊乱的药
物，而非治疗失眠的药物。

据统计，约25%有睡眠障碍的人，
在服用褪黑素后，睡眠状况可得到改
善，但对更多服用者来说，褪黑素并
没有促眠作用，因此不应将褪黑素作
为治疗失眠的药物。

此外，还需特别注意的是，长期
服用褪黑素会带来较多的副作用，国
内相关保健品中褪黑素含量通常偏
高，而人体并不需要如此之多的褪黑
素，褪黑素摄入过量还会损伤肝肾。

误区四：睡前运动

真相：睡前运动会使大脑过度兴
奋。

很多人认为，睡前运动有助于睡
眠，甚至为了加快睡眠进度，特意在
睡前剧烈运动。这样做真的有用吗？

其实，在夜间做大量运动，对睡
眠并无益处。相关专家介绍，临睡前
开始运动，会使大脑过度兴奋，此时
身体会向大脑传递身体还处在活跃状
态的信号，大脑便不会为睡眠做好准
备，例如分泌相关激素等，因此过于
兴奋会影响入睡。

专家提醒，一般入睡前3小时内不
要运动，可以选择每天上午或下午增
加运动量和活动量，消耗身体的剩余
能量，以达到健身的目的，从而改善
睡眠。

另外，白天做运动会增加人体的
疲劳感，这也会促进睡眠，使夜间睡
眠变得相对容易。

据《科技日报》
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