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充足睡眠是保障身心健康的重
要条件，但在被电子产品包围的现
代生活中，不少人面临“睡不着”“睡
不醒”“睡不好”等问题。2025 年中
国睡眠健康调查报告指出，从睡眠
质量上来说，经常睡前使用电子产
品的人群睡眠质量显著下降。抛开
为了睡个好觉而使用的助眠“神
器”，要拥有良好睡眠，可以有哪些
方法？

被手机“偷”走的睡眠

“半夜不睡，白天崩溃”——这
样的窘境困扰着不少职场人群。

中国睡眠研究会等机构发布的
2025 年中国睡眠健康调查报告显
示，我国成人平均睡眠时长为 7.06
至 7.18 小时，18 岁及以上人群睡眠
困扰率为 48.5％，且随着年龄的增
长，睡眠困扰率逐渐上升。

是什么在“偷”走我们的睡眠？
全国爱卫办日前发布的《睡

眠健康核心信息及释义》指出，熬
夜，睡前长时间使用电子产品，会
对睡眠产生不良影响。青少年睡
眠不良主要与学业压力、电子设
备的使用以及不规律的作息时间
等有关；职业人群睡前尽量不要
刷手机。

“忙了一整天，只有睡前这段
时间可以自主支配，忍不住放任自
己多‘刷’会手机，结果越睡越晚，
甚至放下手机了也难以睡着。”接
诊过程中，北京大学第六医院睡眠
医学中心副主任范滕滕经常听到
这样的描述。

范滕滕说，长期睡前“刷”手机
会抑制褪黑素分泌，容易引发“睡眠
时相延迟”，表现为夜间亢奋难以入
睡、白天学习工作时容易嗜睡。

广西壮族自治区人民医院睡眠
医学科主任赵明明告诉记者，“半夜
不睡”的患者有的是因为“睡不着”，
还有的是“能睡着但睡不好”，表现
为睡眠质量差、多梦、醒来感觉疲
乏、思绪不宁等。

“入睡困难、睡眠维持困难、早
醒等都是睡眠障碍的表现。如果已
影响到健康和日常的工作生活，应
及时到医疗机构寻求专业帮助。”赵
明明说。

“缺觉”的影响不容小觑。根据
《睡眠健康核心信息及释义》，长期
睡眠不良会导致反应迟钝，注意力、
记忆力等认知功能下降，学习工作
效率降低，还会降低机体免疫力，增

加感染性疾病、心脑血管疾病等患
病风险。

不能迷信助眠“神器”

放下手机还是睡不着？从助
眠香薰、助眠音乐、助眠枕头，到
睡眠监测手环、经颅微电流刺激
助眠仪、脑波共振助眠产品……
近年来，人们对助眠产品的需求
日益增加。

不过，专家提醒，如果过度依
赖这些“助眠神器”，效果可能适得
其反。

范滕滕表示，对于一些睡眠监
测手环显示的“深睡眠不足”“睡眠
评分低”等评判，不必过度焦虑。相
比医用级多导睡眠监测，手环无法
监测脑电波、眼球运动等关键指标，
结果可能差异较大。

此外，有的“助眠神器”使用不
当会对身体健康造成更大损害。专
家提示，癫痫患者或有癫痫家族史
的人群应谨慎使用经颅微电流刺激
助眠仪等设备，以免使用不当诱发
癫痫。

专家还提醒，一些助眠保健品
也应正确看待。以近年来的“网
红”助眠保健品褪黑素为例，范滕
滕说，因熬夜、跨时区出差导致的
短期睡眠时相延迟，可服用褪黑素
帮助调整作息，但长期服用可能会
抑制自身褪黑素分泌，影响自身内
分泌平衡。

改善睡眠，学会放下、放松、
放空

专家提醒，不仅要放下手机，真

正改善睡眠的关键在于生活方式的
调整。

“总体来讲，睡醒以后应该是
‘满血复活’。”世界睡眠学会秘书
长、北京大学人民医院睡眠医学科
主任韩芳说，良好睡眠常表现为醒
来后感到精力充沛、心情愉悦。

这需要良好的生活习惯和适宜
的睡眠环境来支持。韩芳建议，可
养成规律的睡眠时间，保持适度的
体育锻炼，避免久坐，适度晒太阳。
运用心理疏导技巧、睡前洗澡泡脚
等也有助于改善睡眠。

对于部分失眠患者，范滕滕提
出，可以按“接纳失眠，调整行为，养
成习惯，放松心身”这一总则，逐步
改善睡眠状况。

“要试着放下‘今晚一定要睡着
的执念’，允许失眠存在。”范滕滕
说，需要保持合理的睡眠期望，不把
所有的问题都归咎于失眠，不因为
一晚没睡好就产生焦虑情绪。

同时，要放松心身，顺其自然进
入睡眠状态，可以尝试正念冥想、腹
式呼吸、身体扫描等放松方法。

此外，需要创造放空的环境，卧
室环境应安静舒适。根据个人的习
惯保持适宜的光线强度、室内温度、
空气湿度等，经常开窗通风。床垫
宜相对坚实，不要过度松软塌陷，枕
头高矮适中。

还有一些可能受高血压、糖尿
病等慢性疾病困扰的睡眠障碍患
者，需要及时找到影响睡眠的“病
根子”。

（新华社 农冠斌 董瑞丰
黄凯莹）

电子产品“偷”走睡眠，科学助眠怎么做？

随着天气转暖，衣袖渐短，不少
人开始将减肥提上日程。在众多减
肥方法中，中医药饮凭借其“调理
体质、标本兼治”的独特优势，成为
科学减重的热门选择。近日，四川
成都中医药大学附属医院治未病
中心主任吴节教授，结合春季养生
特点，分享了一剂中医药饮辅助减
肥方法。

中医理论认为，春季是疏肝理
气、祛湿健脾的黄金时期。吴节教
授指出，肥胖多与脾虚湿阻、气滞血
瘀相关，需要通过健脾祛湿、行气化
瘀来调理代谢功能。为此，她推荐
了一款春季减肥药饮：陈皮5克、茯
苓10克、生山楂10克、紫苏叶5克、
佛手10克，再辅以几片苹果和几朵
玫瑰花。制作时，除紫苏叶外，其余
药材先入水煎煮，待沸腾后煎煮 15

分钟，然后加入紫苏叶继续煎煮5分
钟，温服效果最佳。

药材的科学配伍，是这款药饮
发挥减肥功效的关键。此方中，陈
皮、茯苓健脾利湿；山楂活血化瘀、
助脂类代谢；紫苏叶、佛手疏肝理
气；玫瑰花解郁养颜，苹果调和口
感。吴节教授强调：“肝郁气滞者易
出现代谢障碍，此药饮可改善气机
阻滞，促进湿气排出，从而达到减肥
的效果。”

除了药饮调理，饮食和运动也
是中医减重的重要“黄金搭档”。春
季饮食宜清淡，多食青色蔬果如菠
菜、芹菜等以养肝，增加膳食纤维如
燕麦、薏米等增强饱腹感。同时，结
合有氧运动如慢跑、游泳与中医传
统锻炼如八段锦、太极拳，可疏通经
络、提升代谢水平。

专家还提醒，减肥过程中要避
免一些常见误区。拒绝极端节食，
以免营养失衡、免疫力降低；注意
睡眠与情绪管理，熬夜会扰乱瘦素
分泌、增加饥饿感；压力大时，可通
过冥想或饮用药茶等方式疏解，
避免情绪性进食。同时，设定合
理的减重目标，每月减 2-4 公斤
为宜，6 个月内减重 5%-10%可显
著改善健康。

此外，适量运动是春季减肥不
可或缺的一环。散步、慢跑、瑜伽等
运动方式，不仅能消耗热量，还能提
高新陈代谢率，加速脂肪燃烧。保
持良好的作息习惯也至关重要，充
足的睡眠有助于调节内分泌、减少
饥饿感；避免熬夜和过度劳累，保持
心情愉悦，从而减轻压力，避免暴饮
暴食。 （人民日报 宋豪新）

脂肪肝已经成为全球最常
见的慢性肝病之一，患病率接近
30%。三大顶级学术期刊之一

《细胞》杂志子刊《细胞医学报
道》刊登我国研究人员完成的一
项最新研究发现，低剂量的维生
素 E（300 毫克/天）可改善脂肪
肝症状，安全性良好。

代谢功能障碍相关的脂肪
性肝炎（MASH）是脂肪肝的一
种。杭州师范大学附属医院施
军平教授、南京鼓楼医院李婕教
授、复旦大学附属上海市第五人
民医院臧淑妃主任医师等研究
人员，以124名参试者为对象，展
开了一项针对维生素 E 与脂肪
肝相关性的随机双盲对照研
究。参试者组织活检证实患有
脂肪肝，但未患糖尿病。分组试
验中，一组参试者每天口服 300

毫克维生素E，另一组每天服用
安慰剂，持续96天，以观察其肝
脏组织学是否有所改善（脂肪肝
评分降低2分以上）、纤维化程度
是否有所缓解、炎症是否能够减
轻、肝硬度是否出现下降等。对
比结果显示，维生素E组参试者
的目标达成度为 29.3%，安慰剂
组为 14.1%。整体而言，维生素
E组参试者的炎症显著减少、纤
维化程度明显改善、肝硬度有所
降低。在安全性方面，两组不良
事件发生率未见明显差异，也未
见心血管事件、前列腺癌等高风
险副作用。

研究人员认为，每天补充
300毫克维生素E可有效改善非
糖尿病患者的脂肪肝，且相对安
全，适合脂肪肝患者长期服用。

（武汉晚报 陈宗伦）

皮肤暗沉，脸色发黑、发黄，
可能是肝的“求救”信号？哪些
行为会伤害肝脏？以下这6件伤
肝的小事，你可能每天都在做。

这些习惯伤肝

熬夜：熬夜是肝脏受损最常
见的原因之一，长期熬夜可能会
出现肝脏血流不足、肝细胞受
损、肝脏解毒功能下降等表现。

醉酒；进入体内的酒精90%
在肝脏代谢，影响着脂肪代谢各
个环节，造成代谢失常。过量脂
肪聚积于肝脏，形成酒精性脂肪
肝、酒精性肝炎和酒精性肝硬
化，甚至发展为肝癌。

护肝片吃不对反而会伤肝：
对于没有肝脏疾病的正常人群，
长期服用护肝药或护肝保健品，
反而会增加肝脏负担。孕妇、哺
乳期妇女以及青少年，不建议服
用护肝片。

生气：中医理论中，肺和肝互
通，气伤肝，脾气差可能是因为肝
火大导致肝气郁结；西医理论中，
生气时神经内分泌处于一种不正
常的状态，会引起肝脏损伤。

高脂饮食；日常生活中，除
了用药不当以外，很多肝病是吃
出来的。营养过剩、吃得太好，
摄入的高糖、高热量、高脂肪会
沉积在肝脏，引起脂肪肝。

食用发霉食物：发霉食物是
诱发肝癌的“隐形杀手”。黄曲
霉毒素藏身在发霉的筷子或发
霉变质的食物中，研究表明，1mg
的黄曲霉毒素就可以导致癌症
发生，一次性摄入 20mg 黄曲霉
毒素可直接致成年人死亡。

肝的“求救”信号

出现这些异常，可能是肝在
“求救”。

肝脏是人体内脏中最大的
器官，也是人体最大的营养中心
和最大的“垃圾毒素”处理中心。

肝病面容：长期患有肝病的
人，可能会出现特殊的肝病面
容，包括皮肤暗沉，脸色发黑，皮

肤粗糙，面部浮肿、无光泽。
黄疸：肝脏受损时，胆红素

代谢会出现异常，导致皮肤、眼
睛巩膜发黄，如果脸部皮肤出现
特别明显的黄疸症状，很可能是
肝病表现。

黑眼圈：肝功能下降可能会
使黑色素沉着增加，出现黑眼
圈，也就是“熊猫眼”。

蜘蛛痣：蜘蛛痣是一种细小
的血管扩张，看起来像红色或紫
色的蜘蛛网状图案，常见于面、
颈和上胸部，可能是肝脏疾病导
致雌激素水平升高的结果。

肝脏不好，还会引发哪些身
体异常？对于患有肝脏疾病的
患者而言，如果出现以下症状，
或为肝病加重的信号。

日常的状态下，突然出现明
显加重的乏力，伴有嗜睡、头晕
恶心或昏迷不醒的情况。

消化系统症状，出现恶心、
呕吐，两胁肋部胀痛，肚子胀、排
气多或腹部明显增大。

呕血、牙龈出血、鼻子出血、
便血或柏油样的便。

皮肤和巩膜突然黄染，伴有
小便颜色发黄，甚至红色，大便
出现陶土样。

养肝护肝正当时

春季如何养护肝脏？这些
实用建议快掌握。

一招八段锦疏肝理气。心
情不好、莫名烦躁？不妨试试八
段锦中的第七式，通过“攒拳怒
目”的动作，达到增强气力之目
的，改善情绪，调节肝功能。

按揉“消气穴”疏解情绪。常
发脾气可能是肝不好？中医认
为，脾气差可能是因为肝火大导
致肝气郁结。忍不住要暴跳如雷
时，不妨按揉养肝护肝的太冲穴。

一杯代茶饮助你养肝。推
荐一款代茶饮，日常饮用可以养
肝护肝：陈皮 3 克、荷叶 6 克、山
楂10克，用开水泡10-20分钟即
可。小提示，阴虚火旺人群不建
议饮用。 （据央视）

补维E改善脂肪肝

6个伤肝小事

你可能每天都在做

春季减肥，中医药饮怎么喝


