
!

"

#

$

!"#$%&'(

!"#$%

&'(")*%

+,-.%

/012345678

英国一项

调查显示! 精

力衰退" 工作

压力累积" 睡

眠不足加上周

末狂欢的后遗

症! 使得女性

在周三下午
!

时
!"

分看起

来最老#

英国护肤品牌 $圣特罗佩 %

针对英国女性的一项调查显示 !

四分之一的调查对象一周多次产

生压力感 !

#$%

认为周三压力最

大!

&'%

周三忙得连午餐时间都没

有! 三分之二在周三下午
!

时左

右觉得 $精力最差%! 因此四分之

一会寻觅甜点等零食来提振精神#

英国 &每日电讯报 ' 援引圣

特罗佩的皮肤专家尼古拉(乔斯的

话报道) $有趣的是! 周三下午
!

时
!(

分是女性看起来最老的时

刻*% 乔斯说! 一周中最高的压力

水平加上午后精力衰退 ! 是女性

看起来老于实际年龄的原因*

调查还显示 ! 接近半数调查

对象喜欢周末呼朋唤友 ! 开怀畅

饮! 这是她们周三看起来最老的

另一个原因* 乔斯说 ! 周末畅饮

的后遗症需要几天才显现 ! $处

理酒精里的毒素和糖分令身体处

于紧张状态! 酒精的可见效果显

现出来最多需要
)$

小时! 因此周

末饮酒的后遗症可能直至周三下

午才显现 % * 调查结果还显示 !

*(+

的调查对象觉得周五是一周中

最快乐的日子*

此外 ! 睡眠也有影响 * 周一

回到工作岗位令女性难以安睡 *

调查结果显示!

!)%

的调查对象周

一晚上睡 眠 质 量 差 * 乔 斯 说 )

$周一睡眠不足对周三的皮肤状况

而言不是好事情* 缺觉的影响
,-

小时后在脸上显现出来 ! 因此如

果女性周一晚睡眠糟糕 ! 她们可

能周三显得老态*%

调查还显示 ! 英国女性平均

睡眠时间为
*

小时
,!

分钟* 乔斯

说! 女性需要一天睡七八个小时!

才能达到最佳抗衰老效果 * 睡眠

时间过短! 皮肤细胞来不及复原!

长时间会造成皮肤浮肿+ 老态*

周三精力差的后果之一是犯

懒* 调查对象中!

&$%

周三晚上懒

得护理皮肤 ! 草草擦洗一下就上

床* 乔斯说) $女性即便不化妆!

也应该洗去脸上一天堆积的污染

物 ! 不然会堵塞毛孔 ! 令皮肤暗

沉" 干燥! 显得老态*%
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#睡得

越多 $ 死亡

率越高 % &

#缺少睡眠
!

终身记忆丧

失% & #赖

床 几 分 钟 $

更有利于健

康 % & ''

近日 $ 微博

上流传着关

于睡眠各种

各 样 的 说 法 $

其中 $ 每天睡
"

小时的人死亡率比

睡
#

小 时 的 人 高 出

$%&

的消息引来众多网

友讨论 ( 睡得越多真的死亡

率越高吗 % 就此 $ 医学人士表

示 $ 睡得过多是否会缩短寿命还

需更多依据来证明 ( 睡眠时间并不

是判断睡眠质量好坏的唯一标准 $

还与睡眠深度和状态有关 ( 不过可

以肯定的是$ 睡得越多并非越健康(

9:+,
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俗话说 $春困秋乏夏打盹! 睡不

醒的冬三月%! 如今天气寒冷! 早上

起床对很多人来说是一种煎熬! 到了

周末尤其如此 ! 恨不得一觉睡到天

黑*

不过最近微博上一则消息却敲响

了 $赖床族% 们的警钟,,,$美国癌

症协会的研究人员在对
&&*

万多人长

达
*

年的观察后得出结论) 每晚睡
-

个小时的人竟比每晚睡
)

个小时的人

有着更高的死亡率*

该消息称! 在排除了其他环境因

素" 生活习惯和健康状况的影响后!

平均每晚睡眠
)

个小时的人有着最低

的死亡率! 其次则是每晚睡
*

个小时

的人! 而每晚睡眠
-

个小时的人的死

亡率竟要比每晚睡
)

个小时的人高出

&$+

*

对此 ! 很多网友纷纷表示伤不

起! $以前以为睡得太少才会危害健

康! 没想到睡得太久也会死得早! 让

我这种睡到
&$

点的人怎么活啊-%

)传言*
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睡得越多真的死亡率越高 - 对

此! 大连大学附属中山医院神经内科

主任朴翔宇表示! 睡得过多是否会缩

短寿命还需更多依据来证明! 但对于

有特殊疾病的人来说! 睡得太久可能

增加死亡风险* $有一种疾病叫睡眠

呼吸暂停综合征! 主要症状是夜间睡

眠时! 呼吸停止持续时间超过
&"

秒!

此时机体处于缺氧状态! 对大脑" 心

脏都有危害* 如果睡眠时间延长! 就

可能增加他们的死亡风险* %

据朴翔宇介绍 ! 对健康人来说 !

睡眠时间的长短还与年龄有关! 像婴

幼儿不可能只睡
)

个小时! 他们一天

$,

小时绝大部分时间都处于睡眠状

态! 那是身体需要* $对成年人来说!

每天睡眠时间以
*@-

小时为宜* %

有些人认为! 以前睡眠不好或熬

夜玩游戏! 连睡一天两天把睡眠补回

来不就得了* 其实不然! 延长睡眠时

间并不一定能弥补自己的睡眠不足 !

$人体有自己的生物钟! 长时间的补觉

会造成正常的生物钟紊乱! 这直接导

致了身体上的不适应! 这也是有的人

感觉头晕脑胀的原因之一* %
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我们如何衡量自己的睡眠时间是否足够!

网上盛传着一招 "偏方#$ %找一天休息日& 关掉闹钟'

手机& 排除所有干扰因素& 晚上按正常时间睡觉& 第二天一觉

睡到自然醒& 算一算时间就知道自己需要睡多久了( )

专家支招+ 朴翔宇表示$ 最简单的方法是看醒后的精神状

态和放松程度$ 如果第二天精神很好, 很放松$ 证明前一晚的

睡眠足够了(

所以对那些只睡了六七个小时就自然醒来的人来说$ 醒了

你就别硬躺够
"

个小时了$ 只要你觉得头脑清醒$ 就放心地

起床活动吧(
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近日! 一则 $赖床
?

分

钟有益健康% 的微博被网友

转载数千次! 给那些早上不

爱起床的人提供了 $借口%*

赖床对健康有何益处- 该博

文详解) 夜间睡觉时! 身体

各处系统及关节都属于半睡

眠状态! 如果马上起床! 身

体尚未适应工作状态! 会出

现头晕" 心慌! 甚至四肢乏

力" 反应迟钝等现象*

对此! 大连中心医院神

经内二科主任王剑锋表示 !

$赖床有利于健康% 主要针对

于有基础性疾病的老年人 !

像高血压" 糖尿病" 心脏病

等* 而对于一般年轻人" 身

体健康的人来说! 则没这个

必要* $对于高血压患者来

说! 早晨这个时间段血压偏

高! 如果马上起来活动的话

容易发生意外. 心脏病患者!

特别是有房颤的患者! 血管

中往往有一些附壁血栓! 容

易脱落! 这样的话可以造成

脑栓塞* %

因此! 王剑锋建议! 患

有上述疾病的老年人! 早上

醒后稍微躺一会儿! 或者在

床边坐一会儿! 然后再起来

活动! 甚至晚上起夜的时候

这类人也应该在床边坐一会*
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$我每天睡
&"

个小时也睡不够!

反而越睡越困*% 有网友抱怨道 ! 这

确实给了我们一个新的提醒) 我们到

底需要睡多久- 其实! 睡觉并不是倒

在枕头上! 盖上被子! 眼睛一闭一睁

这么简单 ! 它是一个复杂的渐变过

程 * 为什么我们有时醒来后精神饱

满 ! 而有时却感觉比睡觉之前还累

呢-

$这不仅与睡眠时间长短有关 !

还与睡眠深度和状态有关* % 朴翔宇

介绍说! 在睡眠中! 人体先后经过非

快速眼动睡眠期和快速眼动睡眠期 !

之后再重复开始! 一夜大约经历
,@?

个睡眠周期* 那些夜里常常醒来或总

做梦的人! 他们的睡眠节律是混乱的!

导致睡眠质量下降! 也就会让人感觉

越睡越累* 因此! 只有充分进行好了

,@?

个周期的深度睡眠! 人体的生理

机能+ 免疫系统和能量才能得到修复

和加强*

当然! 一味地赖在床上对身体也

是有害的* 相关专家表示! 当你的身

体醒来却还赖在床上时! 你缩短了接

触阳光的时间! 体温也会因为身体长

期处于不活跃状态而变得过低! 从而

分泌大量褪黑素! 致使你感觉昏昏欲

睡* 而这种昏昏欲睡又会妨碍你在晚

上进入深层睡眠! 周而复始! 你的睡

眠系统就会被削弱*

x+,Pyz!

+uw{z"|}~

$上班族们还加班熬夜

吗- 最新研究显示! 即使每

夜缺少
$

小时睡眠就会对人

脑记忆功能造成无法挽回的

损失! 人脑每夜必须有足够

时间将日间的记忆存档备

份! 这点极为重要/ 否则没

有存档的记忆就会永久消

失 *% 这是近期流传甚广的

一条微博 ! 事实果真如此

吗-

王剑锋表示! 这个说法

有点极端! 但有一点可以肯

定! 长期睡眠不足! 对记忆

力肯定有影响* $睡眠对整

个神经系统+ 各个器官等都

有一定的调节作用! 如果睡

眠不好! 整个神经都处于紊

乱状态! 就会对记忆造成一

定影响* %

王剑锋认为! 睡眠造成

的记忆力减退是暂时性的 !

休息好之后就能恢复* 朴翔

宇也表达了相同的观点! 认

为记忆力是能恢复的* $有

的人临时加班! 一般不会对

记忆力造成多大影响* 但如

果长期睡眠不好! 记忆力恢

复起来就比较困难! 时间也

相对持久! 因为调节被打乱

的睡眠节律就需要很长时

间* %
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刘爽
(

)释疑*


