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现在这个时代年轻人熬夜上
网已经成了常态。 然而一项研究
表明， 睡眠时间跟寿命有着直接
关系。 每晚平均睡眠少于4小时
者， 有80%是短寿的。 此外， 不
同 年 龄 段 的 最 佳 睡 眠 时 间 也
不同。

60岁以上老年人 ： 每 天 睡
5.5~7小时

老人应在每晚12点前睡觉，
晚上睡觉的时间有7小时， 甚至
5.5小时就够了 。 阿尔茨海默氏
症协会公布的数据显示， 每晚睡
眠限制在7小时以内的老人， 大
脑衰老可推迟2年。 而长期睡眠
超过7小时或睡眠不足都会导致
注意力变差 ， 甚至出现老年痴
呆， 增加早亡风险。

建议： 晚间睡眠质量不好的
老人， 最好养成午休习惯， 时间
不要超过1小时。 否则， 大脑中
枢神经会加深抑制， 促使脑中血
流量相对减少， 体内代谢减慢，
易导致醒来后周身不舒服， 甚至
更困倦。

30～60岁成年人 ： 每天睡7
小时左右

成年男子需要6.49小时睡眠
时间 ， 妇女需要 7.5小时左右 ，
并应保证晚上10点到早晨5点的
“优质睡眠时间”。 因为人在此时
易达到深睡眠状态， 有助于缓解
疲劳 。 一项针对2.1万名成年人
进行的22年跟踪研究发现， 睡眠
不到7小时的男性， 比睡7~8小时

的男性死亡可能性高出26%， 女
性高出21%。

建议： 这个年龄段的人若缺
乏睡眠， 多与脑力减退或压力导
致的暴饮暴食等不良习惯有关。
除尽可能缓解压力外， 还可以在
就 寝 环 境 上 下 点 工 夫 ， 如 减
小 噪 音 、 通风换气 、 适当遮光
等， 并选择10~15厘米高、 软硬
适中的枕头。 仍然睡不够的人，
也可以通过午休 1小时的方式
补觉。

13～29岁青年人 ： 每天睡8
小时左右

这个年龄段的青少年通常需
要每天睡8小时， 且要遵循早睡
早起的原则， 保证夜里3点左右

进入深睡眠。 平常应保证最晚24
点上床、 早6点起床， 周末也尽
量不睡懒觉 。 因为睡觉时间过
长， 会打乱人体生物钟， 导致精
神不振， 影响记忆力， 并且会错
过早餐， 造成饮食紊乱等。

建议： 年轻人多习惯熬夜，
这会直接影响到他们第二天的精
神状态， 长期熬夜还会影响内分
泌， 导致免疫力下降。 感冒、 胃
肠感染、 过敏等都会找上门， 更
会出现健忘、 易怒、 焦虑不安等
精神症状。 因此， 年轻人最重要
是规范自己的生活， 入睡前1小
时不要吃东西 ， 中午小睡半小
时， 对身体更有益。

（耀文）

俗话说， “入夏无病三分虚”。 夏季
高温所带来的烦躁、 食欲减退、 睡眠不
佳、 活动减少以及贪凉受寒等， 均可使
人体受损而背上 “夏债”， 到了秋季就爆
发出来了， 即表现为夏日 “欠债” 秋后
“算账”。

颈椎病
在炎炎夏日里过分用空调、

电扇， 或夜晚过分贪凉， 而使关
节、 颈椎受损导致的秋后发病 。
其症状为关节疼痛， 活动受限。
有的还伴有眩晕、 恶心、 上肢麻
木、 视物模糊等症。 局部热敷 ，
保暖， 按摩可缓解症状。 但关键
是 夏 季 不 要 图 一 时 痛 快 而 过
度贪凉。

过敏性鼻炎
夏秋季节， 是过敏性鼻炎的

频发季节。 预防过敏性鼻炎应该
注意室内空调温度， 室内外温差
不宜太大。 每次开空调3至4小时
后， 应及时开窗通风， 加强空气
循环。 此外， 还可以在空调房间
里放杯水， 给室内提供足够的湿
度。 同时， 注意空调不要直接对
着人的面部吹， 避免受凉感冒而

引发鼻炎。

胃肠炎
入秋后， 人体的消化功能逐

渐下降， 肠道抗病能力减弱， 稍
有不慎， 就可能发生腹泻。 由于
天气转凉 ， 人们的食欲随之旺
盛， 使胃肠功能的负担加重， 导
致胃病的复发。

人体在受冷后， 胃酸分泌增
多， 肠胃容易发生痉挛性收缩，
导致肠胃疾病。

气象过敏症
立秋之后天气由热渐凉， 初

秋由于盛夏余热未消， 气温仍然
很高。 加之不时阴雨绵绵， 湿气
较重， 天气湿热并重的特点。 此
时常有 “秋老虎” 出现， 到了深
秋， 一场秋雨一场寒， 在如此剧
烈的温度变化中， 人们极易患上
“秋季气象过敏症 ”， 通常表现

为 ， 注意力不集中 、 记忆力下
降、 困倦乏力、 腹胀腹痛、 失眠
多梦、 血压增高易激动焦虑， 并
伴有旧伤痛发作等。 俗话说 “春
困秋乏”， 其实也是气象过敏症
的表现。 据调查， 大约有三分之
一的人不同程度地患有 “气象过
敏症”。

心脑血管疾病
秋天也是心脑血管疾病的多

发季节，据有关资料报告，秋末冬
初时节，脑血栓、脑溢血发病率远
高于其它季节。由于天气变凉，皮
肤和皮下组织血管收缩， 周围血
管阻力增大，导致血压升高。寒冷
还会引起冠状动脉痉挛， 直接影
响心脏血液供应， 诱发心绞痛或
心肌梗塞。因此，心血管病人要坚
持服药， 坚持进行力所能及的体
育锻炼，积极防治感冒等，以避免
诱发加重心血管疾病。

你你的的年年龄龄每每天天睡睡几几小小时时最最合合适适

每到季节更替时期， 无论
是商场柜台， 还是街边小商小
贩 ， 都在销售 “反季节 ” 服
装， 此类服装因为价格比较便
宜， 在许多消费者眼中都是一
些紧俏受欢迎的商品。 然而，
因为购买 “反季节” 服装出现
的消费纠纷， 也在季节更替时
段尤为突出。 鉴于以上情况，
丰台工商分局近期在辖区商
场、 超市、 市场内开展服装反
季节销售的整治行动， 进一步
规范市场销售行为， 打击 “服
装反季节销售” 中的乱象。

一、 丰台工商分局要求各
个商场、 超市、 市场主要负责
方， 对在本区域内销售反季节
服装的商户尽到管理责任， 特
别是临时举办的服装展销会，
要对其经营资质及销售服装的
来源等情况进行严格审查， 并
且对以上资料进行记录留存。

二、 组织执法人员对销售
反季节服装商户的经营手续、
服装品牌、 广告宣传等方面进
行现场检查， 没有营业执照的
商户予以取缔， 销售假冒伪劣
服装的严厉查处， 广告宣传中
存在虚假宣传、 使用绝对化用
语等行为的， 责令改正并依法
处罚。

三、 完善消费者投诉举报
机制， 在绿色通道单位设置专
职调解人员和推行 “先行赔
付”， 争取在消费纠纷出现的
第一现场可以快速及时解决消
费者纠纷。 分局接到举报后，
要及时赶赴现场核实问题， 避
免更多消费者权益受到侵害。

此外， 丰台工商分局提醒
各位消费者在选购反季节服装
时， 要注意以下几点：

1、 莫被 “低价 ” 惑 ， 品
质最重要。

反季节服装销售时， 低价
格是最吸引人的因素。 普通消
费者在看到商家低价促销时，
往往会丢掉日常购物的 “戒

备 ”， 轻易听信商家的宣传 ，
买到货不真价不实的服装。 消
费者在购买反季节服装时， 也
同样要提高警惕， 仔细查看服
装的标签和做工， 不要轻信商
家 “尾货”、 “库存” 等噱头
的宣传。

2、 “李鬼 ” 凑热闹 ， 多
比辨真伪。

为了让自己销售的 “反季
节服装” 迎合低价质高的消费
需求， 在正品服装无法保证利
润的情况下， 有些不良商家就
动起了歪脑筋， 于是各种仿冒
的服装出现在了反季节销售服
装的柜台。 消费者在选购服装
时， 发现优惠力度过大时， 要
谨慎选择， 如果有必要， 有些
服装品牌是可以通过电话、 网
站等查询真伪的， 消费者可以
进行查询。

3、 购物莫急慌 ， 票据要
留存。

由于反季节销售服装的时
间段短， 地点不固定， 消费者
选购服装后， 一旦发现问题，
很难找到商家进行退换货。 所
以消费者在选购反季节销售
服装时， 要向商家索要购物凭
证， 购物凭证上尽可能详细的
要 记 录 服 装 的 品 牌 型 号 等
信 息。

渠忠涛

严厉打击“服装反季销售”乱象
丰台工商分局

立秋之后， 自然万物是阳气渐收 ， 阴气渐
长， 由阳盛逐渐变为阴盛的转折点， 人体阴阳代
谢自然也进入阳消阴长的过渡时期。 这时的人们
就需要逐渐地开始改变一些生活习惯， 做好换季
养生的准备。

首先， 我们要开始改变饮食习惯， 秋天宜收
不宜散， 所以要尽量少吃葱、 姜等辛味之品， 适
当多食酸味果蔬。 秋季的燥气， 容易伤津液， 故
饮食应以滋阴润肺为宜。 可以多喝一些粥 ； 其
次， 注意早睡早起， 不要熬夜。 因为秋季是阳气
开始慢慢变弱的季节， 所以一定要早睡这样才可
以守住阳气， 早起可以帮助肺气得到舒展。

古人云： “薄衣之法， 当从秋习之。” 秋季
在室内可以少穿些衣服， 尽量不要穿长袖， 能穿
单衣就尽量不加外套。 但也不要盲目遵从 “春捂
秋冻”， “薄衣御寒” 也不能过头， 例如年老体
弱及慢性病患者， 一味 “秋冻” 反而会致病。

此外， 夏季由于天气燥热， 过量的运动会消
耗体力引起不适， 而立秋之后， 就可以慢慢地开
展各种运动了， 做到未 “寒” 绸缪， 注意加强御
寒锻炼， 提高抗寒能力， 以便在强冷空气和寒冬
季节到来时也能够适应气候环境， 避免由于气象
原因诱发或加重病症。

未“寒” 绸缪做好换季准备

【专家提醒】

““秋秋后后算算账账””
谨谨防防 种种疾疾病病55555


