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Wise Life

面对各种睡眠问题，不少人尝试自
行解决。 罗女士在地产行业从事营销工
作，已使用褪黑素三个月。 她告诉记者，
褪黑素保健品由药店工作人员推荐，效
果立竿见影，“吞两颗 15 分钟左右就能
入睡。 ”

曾医生介绍， 褪黑素是人体入睡后
在黑暗环境中松果体分泌的有助于人体
睡眠的激素，从国外流行到国内，偶尔倒
时差的情况下可使用， 但不要迷信洋保
健品，也不建议作为日常保健品、睡眠的
依赖品去使用。 她强调，离开医生指导盲
目用药可能产生耐药性、成瘾性。

还有一些存在睡眠问题的人强调

睡前喝牛奶、 吃苹果或完成某些步骤，
要求自己要在几点前入睡，睡足一定时
间等。 曾医生表示，从中医角度看，广东
地区的人较多出现脾胃弱、大便稀烂等
状态，牛奶性寒，饮用后反而可能不利
于睡眠；诸如此类睡眠前的行动或对睡眠
的要求，有一定仪式感是可取的，但不能
过度刻板，非要比照他人或者科普作品严
格要求自己，要结合自己的实际睡眠体验
做睡眠环境调整， 更重要的是做好睡眠
的心理准备，即“先睡心，后睡眼”。

如自己无法解决睡眠问题，曾医生
建议，老年人或者长期未体检的人要先
体检，排除血压高、血糖高等基础疾病

原因；然后再找找其他原因，包括家庭
关系、个人压力、情绪问题等方面；再进
行针对性治疗，比如给予饮食、运动、作
息上的基础指导，在医生指导下进行饮
食疗法 ，针灸 、艾灸 、拔火罐等传统疗
法，静电、生物反馈等物理疗法及医生
和患者共同完成的睡眠认知疗法。

曾医生表示，门诊中睡眠问题只有
20%—30%是原发性的， 大部分仍和情
绪、家庭关系、压力等有关，部分马拉松
爱好者、 减肥患者也可能有睡眠问题，
大多都可以解决和治疗。 面对睡眠问
题， 更重要的是不再默默忍耐或者硬
扛，对问题解决有信心并尽早就医。

生鲜配快递
在广州也可以
给武汉亲友买菜

新快报讯 2 月 21 日，本来集团
旗下本来生活网、本来鲜，联手双汇
集团、 首农集团、 寿光蔬菜多省产
能， 顺丰集团调动数名武汉快递小
哥，上线“为武汉送菜”活动。 全国用
户可在本来生活网专题页面直接加
购商品，填写武汉收货地址、收货人
信息，即可为亲友下单。 目前，活动
可选商品主要有新鲜猪肉、 澳大利
亚牛腩块、7 种蔬菜与姜蒜组合的蔬
菜包。

广州李先生已为在武汉的父母
下单， 他表示：“我在外面工作不能
照顾他们， 有活动赶紧给武汉的爸
妈下几单。 ”记者了解到，下单后蔬
菜一到两天发货。 （陈思陶）

上海家化优先加急
生产防疫除菌用品

新快报讯 上海家化日前发布
2019 年财报，在 2019 财年实现营业
收入 75.96 亿元，同比增长 6.43%；净
利润 5.57 亿元， 同比增长 3.09%；扣
非 净 利 润 3.80 亿 元 ， 同 比 下 降
16.91%，对此上海家化解释为电商费
用投入较多。

在旗下主要品牌中， 六神仅实
现小个位数微涨， 佰草集出现低个
位数微跌； 玉泽针对医学护肤的细
分领域， 销售额增长近 80%， 双十
一、 双十二销售额同比增长分别超
150%、超 590%。 上海家化表示，将重
点投入玉泽品牌， 延续其快速增长
的态势。

对于疫情影响，上海家化介绍，
2 月 10 日上海青浦跨越工厂和海南
工厂已顺利复工， 并优先加急生产
六神洗手液等防疫除菌产品， 尽力
满足市场采购和政府征用需求。 目
前疫情对线下实体店的冲击， 也倒
逼传统零售企业去探索如何提高线
上营销的转化率。 （陈思陶）

温氏捐赠消毒剂
支援抗疫一线

新快报讯 湖北荆州是此次疫
情广东省对口支援地区， 得知广东
医疗队遭遇医疗物资缺乏， 温氏股
份下属大华农公司即时响应， 向驻
湖北的广东医疗队捐赠 5 吨消毒
剂。 驻荆州广东医疗队接收到捐赠
信息后表示， 消毒水正是防疫一线
急需的易耗品， 对温氏股份及时给
予援助表示衷心感谢。

据了解， 大华农消毒剂车间建
有一条固体和一条液体消毒剂生产
线。目前的产能是固体消毒剂每天 2
吨，液体消毒剂每天 8 吨，比平时提
高 20%到 30%。 截至目前，大华农公
司不仅向新兴县捐赠了 4 吨消毒
剂，还向湖北、安徽、湖南、河北等地
捐赠消毒剂 22 吨。 （陈思陶）

复工这两天，你睡得好吗？
失眠最好别依赖褪黑素解决

失眠、 熬夜对很多人来说
再熟悉不过， 疫情与长假同步
到来、信息过载、生活与工作界
限模糊， 也让更多人打乱了原
有的睡眠节奏， 而随着复工复
产， 规律的睡眠与生活提上日
程，但熬过的夜，失过的眠不是
吞褪黑素就能完美解决的。 专
家建议从失眠、 熬夜原因入手
解决问题， 对恢复睡眠保持信
心，不可盲目、跟风用药。

■新快报记者 陈思陶

医学上根据失眠持续时间长短划
分失眠，有短暂性失眠、短期性失眠和
慢性失眠。 广东省中医院心理睡眠科
主治医师曾慧梅介绍， 失眠也是一种
主观体验。 衡量自己的睡眠状况可以
从三个维度入手，一是入睡速度，二是
睡眠的维持状况，即睡眠时间，这两个
维度中随着年龄增加会入睡更慢 、睡

眠时间更少，无需过度紧张；三是醒来
之后的状态 ，如注意力 、反应力 、思维
力是否下降 ，情绪是否低落 、烦躁 ，长
期以来是否影响体重、胃口等。如果对
睡眠情况的主观感觉良好， 自己可以
接受 ，不用为 “我是不是又失眠 ”的概
念所困扰， 也不用和别人的睡眠情况
做比较。

此外 ，曾医生提到 ，近期特殊时
期 ， 如果精神压力特别大或作息混
乱 、饮食习惯较差 、有基础疾病 ，可能
出现 “鬼压床 ”即梦魇 ，这并非失眠 ，
是大脑清醒但身体没有完全清醒的
特殊睡眠状态 ，特别是儿童和青少年
中较为常见 ，如果时常发作才需要进
一步检查 。

对于习惯熬夜、晚睡的人群，曾医
生说， 如果主观上没有睡眠不佳的体
验，不能算失眠，也不必过度担忧。

一些人认为晚上工作效率更高而
熬夜晚睡，曾医生指出，有研究表明连
续熬夜工作人的犯错几率明显提升，注
意力、精神状态明显下降，工作状态并
不理想。 一般而言，连续加夜班不要超
过 5 天—7 天， 否则会出现类似睡眠剥
夺的情况，对身体健康、精力恢复和社
会生活有较大干扰，因此非必要工作不
要熬夜晚睡。

对于医护人员、警务人员、媒体工
作者等必须三班倒、值夜班的人，一定
程度上可以依靠补觉恢复状态。 曾医生

表示，补觉要睡足睡眠周期，中途被打
乱更容易睡不醒。 人的睡眠周期时长不
等，一般一个睡眠周期 90—100 分钟，在
熬夜后白天补觉睡足两三个睡眠周期，
约 3 小时即可。 不建议补太长时间，否
则会干扰晚上正常的睡眠。 补觉后精力
有恢复可以进行一些日常工作，在白天
保持一定的兴奋度，晚上再按正常睡眠
时间休息，较容易恢复正常状态。

在补觉效果上，曾医生表示因人而
异。 一方面和体质相关，体质比较好，弹
性修复能力强的人较快恢复； 体质较
差，比较瘦小，痰湿、气血差的人可能需
要两三天甚至更长时间恢复。 另一方面
和年龄相关，通常年龄越大，这种恢复

能力越差。 此外，熬夜工作后留一天左
右时间恢复，然后再安排夜班，效果比
连续加夜班 5 天至 7 天后集中留 3 天时
间恢复要更好。 因此，如果身体状态无
法适应，要尝试做职业上的调整。

人体有生理弹性，补觉可以“修复”
熬夜晚睡的问题，但曾医生仍不提倡熬
夜、晚睡。 因为早睡早起、子午觉等睡眠
时间段基本上和整体的外界自然环境、
自然节律是一样的，且一般人出生以后
保持这样的节律； 后天打乱这样的节
律，会干扰晚上的激素分泌水平，出现
睡眠节律问题，如深睡眠减少，还可能
因为和大部分人睡眠节律不一样而影
响社交、社会生活。

睡得好不好要看主观感受

熬夜后补眠也不要睡太久

自行盲目使用保健品不可取

■廖木兴/图


