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奶茶中含违禁药
女子喝完中毒了

“最佳睡眠时长”竟不是“8小时”
研究发现：很多人可能“睡错了”

2021年，《美国医学会杂志》子刊上
刊登了一篇涵盖超 32万名亚洲成人的
研究文章《“东亚人群睡眠时间与死亡
率之间的关系》，结果显示：原来每晚
睡 7 小时才是最佳睡眠，每天睡眠时
间达到 7 小时，心血管疾病以及其他
原因死亡率可降至最低点。而当睡眠
时间达到 8 小时，反而会增加部分疾
病的死亡风险。

不同于以往多数欧美研究，这项

研究主要是以我们亚洲人群作为研
究对象。

研究人员收集到 32万多人在近 14
年的随访发现，睡眠时间与死亡率之
间存在“J型关联”——7小时的睡眠时
间是与心血管疾病和其他原因死亡相
关的最低点。具体而言，男性和女性睡
眠有很大的差异：

男性人群 与 7小时的睡眠相比，
每晚睡眠超过该数值，比如达到 8 小

时、9小时、10小时，死亡率将分别升高
9%、18%和43%；睡眠不足5小时，参与
者的死亡率也会升高16%。

女性人群 与每晚 7 小时睡眠相
比，但凡多睡1小时或少睡1小时，均会
使死亡率升高。

睡眠时间与心血管疾病、癌症以
及其他原因导致的死亡风险之间几乎
都存在类似的关联，即在 7小时达到最
低点。

很多人都听说过“睡眠要睡

够8小时”才是最佳睡眠，长期睡

眠不够 8 小时会影响身体健康。

但最近研究发现，这可能是一个

认知误区。

1 最佳睡眠时长是“7小时”？

2009年，加州大学旧金山分校威尔
研究所从事睡眠相关研究的华裔神经
科学家傅颖慧博士在顶级期刊《科学》
上发文表示，她和她的团队在一对“短
睡眠者”母女身上发现了一种名为

“DEC2”的突变基因。

研究发现，携带“DEC2基因的人”
平均睡眠时间为 6.25小时/天，比同家
族中不携带此突变的人（平均 8.06 小
时/天）要短得多。经过科学家的确认，
这些“天生短睡眠者”，都不是因工作或
其他原因被迫少睡，他们睡得少，精力

还比普通人更旺盛。
不仅如此，2019年,傅教授研究团

队在距首次发现“短睡基因”后，又发
现了两个会影响人类睡眠长短的基
因，这些都会导致不同的人睡眠长短
是不一样的。

2 为什么有人“觉多”，有人“觉少”

“并不是睡得越多就意味着睡得越
好。”江苏省南京脑科医院睡眠医学中
心主任医师靳凌介绍，睡眠时长存在较
大的个体化差异，任何的指标（如睡眠
时长、醒来次数、入睡时间等）都是相对
的，要结合第二天起床后的状态来判断
自己的睡眠是否良好。如果醒来感觉休
息非常充分、精力十足，白天工作学习
没有明显倦怠，就可以认定夜间得到了
充足的睡眠。

因此，大家不要纠结“要不要睡够8
小时”，真正判断好的睡眠标准只有一
个——你的感受。如果你第二天起床后
感觉睡得很好，精力充沛且白天也没困
倦，那就可以说是一个良好睡眠。

好睡眠的标准看似很简单，但如何
才能拥有好睡眠，关键做好这6点：

保持规律的入睡习惯 很多人因工

作或者个人习惯影响作息没有规律，不
会在固定的时间上床睡觉，久而久之生
物钟紊乱，作息没有规律，睡眠质量就
会降低。

入睡之前这些事别做 临睡前不建
议多喝水，以防半夜突然想去卫生间；
不把手机或电脑带到卧室中，手机、电
脑等都会成为睡眠的障碍；晚餐要在睡
前3小时吃完，此后尽量不再进食。

保持良好的睡眠环境 光线的强弱
会影响体内的昼夜规律，如果睡前调暗
房间灯光，将身体置于较昏暗的地方，就
会比较容易自然而然地进入梦乡。另外，
枕头的高度不适宜，被子的厚度不合
适，都在无形中影响着睡眠质量。

睡前兴奋的事要少做 一些不利于
睡眠质量的事情要少做，有些人在睡觉
之前观看惊悚、令人兴奋的影片，或者

剧烈运动，这些行为会让大脑皮层兴
奋，神经处于过度兴奋的状态中，睡眠
质量会明显下降。切忌睡觉前用脑过
度，晚上如有工作和学习的习惯，要提
前把较伤脑筋的事先做完，临睡前则做
些较轻松的事，使脑子放松，这样便容
易入睡。

白天喝茶、咖啡要适量 很多人想
利用咖啡来克服白天的嗜睡，但这种方
法是不可持续的，咖啡、茶、酒精的摄入
会导致夜间交感神经兴奋，从而降低睡
眠质量。

适当锻炼增加疲劳感 白天活动量
多，夜间自然会感觉到疲劳，在困意产
生之后及时入睡，睡眠质量也会提高，
否则身体没有一点疲惫感，想要拥有高
质量睡眠很难。

据健康时报

3 真正好睡眠的标准

浙江宁波 21岁的女大学生小张爱
吃水果，几乎用水果代替正餐，短短几个
月，她暴瘦15公斤，没想到竟突发了2型
糖尿病。

大吃大喝还“掉秤”
竟是突发2型糖尿病

“平时管不住嘴，喜欢吃甜品、奶茶、
水果，这几个月体重从85公斤掉到70公
斤，特别高兴！”小张说起之前的经历追
悔莫及。

小张喜欢吃甜食，自从上了大学之
后，更加没了节制。今年上半年开始，体
重逐渐下降，让她窃窃自喜，觉得自己体
质特殊，越吃越瘦。

直到前不久，她在家里吃完大半个
西瓜，突然腹部一阵疼痛，还伴随恶心呕
吐。实在熬不住了，小张被家人送到当地
医院。不查不知道，小张的血糖飙升，已
经出现了酮症酸中毒。

小张在当地医院治疗 3天后，又转
院到宁波市第二医院内分泌代谢科住院
治疗。经过5天的治疗，小张的酮症才逐
步消除。

为啥突发糖尿病会暴瘦

血糖过高会引发机体内糖、脂、蛋
白质代谢的紊乱，葡萄糖分解代谢受
阻，蛋白质分解代谢增强，机体能量供
应异常，导致肌肉的萎缩，造成体重下
降。“没有天上掉馅饼的好事，一边大吃
大喝，一边还能掉秤，实际上是身体发
出了警报。”医生说。

除了体重骤减之外，医生还提到糖
尿病其他 5个重要“信号”。注意这些特
殊情况，可以帮助患者及时发现血糖异
常，可以更早地干预和治疗，减轻对身体
的伤害：一是口干、多饮。二是尿多、尿
频。三是饥饿、多食。四是困倦乏力、视物
模糊。五是皮肤瘙痒、伤口不愈。如果出
现以上这些情况，就应该及时就医。

据钱江晚报

近日，江苏常州市一名女子在网
上点了一杯奶茶，喝下去之后没多久，
发现自己心慌、头晕、肚子不舒服，就
把情况和常州新北区监管部门进行了
反映。

监管部门对奶茶进行了检测，发
现该奶茶中竟然含有西布曲明。执法
人员问店主，为何在奶茶中加入西布
曲明，店主称，添加西布曲明能让奶茶
口味变好，奶味更浓。

西布曲明是一种中枢神经抑制
剂，副作用很大，会引起严重的心血管
问题。食用者会产生血压升高、心率加
快、厌食、失眠、肝功能异常等副作用，
甚至心衰、中风、猝死。

从 2010年开始，包括中国、欧洲、
美国、加拿大、日本等世界各国纷纷出
台法律，宣告所有含西布曲明成分的
减肥药厂家必须停止生产、销售和使
用，并将西布曲明列为禁药。奶茶店主
的行为已涉嫌刑事犯罪。在这起事件
中，医生提醒，如果喝奶茶出现心慌、
头晕等情况，不管是否涉及添加剂或
是违禁品，一定不要继续饮用。

据常州日报

猛吃猛喝还“掉秤”
原来患上糖尿病

本报讯 11 月 18 日，河北省名中
医、张锡纯第四代再传弟子、沧州中西
医结合医院张锡纯学术思想研究室主
任刘建，在沧州市南川老街的中西汇通
医社，为河北中医药大学研究生、本科
生进行了“张锡纯用药特点”的专题学
术讲座（右图），并开展了义诊活动。

刘建结合沧州运河文化及张锡纯
中医药文化进行了重点讲解，然后带领
学生们参观了中西汇通医社，了解了张
锡纯生平事迹。同学们一致反映张锡纯
学术思想博大精深，收获了课堂上没有
学到的知识。大家表示，在今后的学习
中要倍加努力，将张锡纯学术思想传承
创新，发扬光大，惠及百姓。

刘建是张锡纯中西汇通学派的代表
性传人。为弘扬、传承张锡纯学术思想，

近年来刘建多次带领学术团队走进河北
中医药大学、天津中医药大学，同时参加
国际性、全国性学术讲坛，围绕《张锡纯

用药特点》《张锡纯伤寒学术思想探析》
《张锡纯中西汇通学派传承脉络研究》等
内容，进行学术交流。 纪哲

河北省名中医刘建

详解“张锡纯用药”开展义诊活动
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


