
■生活资讯

睡觉对皮肤的重要性不言而
喻 ， 很多人甚至纠结于 “美容
觉” 的具体时间。 其实， 美容觉
的关键不在早睡， 而在于睡得够
睡得香。

一般所说的 “美容觉” 的时
间是晚上的10点至次日凌晨2点，
因为这段时间是新陈代谢 进 行
最多的时间， 也是调整身体最好
的时间 。 但如果没有困意 。 强
迫睡眠，也达不到所谓的“美容”
效果。

睡不够对身体来说无疑是一
种压力， 为了应对这种情况， 身
体会分泌一种叫皮质醇的物质。
皮质醇会分解皮肤里的胶原蛋
白， 而胶原蛋白能让皮肤光泽有
弹性， 如果分解过多， 就会造成
脸色暗沉、 憔悴。

别再因为自己过了某个时间
点没睡而心有不安， 如果睡眠质
量好， 天天都睡 “美容觉”。

（唐旭华）

□本报实习记者 唐诗
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宝宝睡眠养成记

儿研所发布
睡眠安全十金律

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

吃深海鱼补益大脑

大部分人醉酒后， 喜欢饮用
浓茶来解酒， 其实这是误区。 科
学研究表明， 茶并不能解酒， 浓
茶中的茶碱对肾脏有利尿的作
用， 会促进尚未分解的乙醛过早
地进入肾脏， 反而会对肾功能造
成损害。 而且酒后饮茶， 易增加
对心脏的刺激。

深海鱼等富含必需脂肪酸，
能提高大脑工作效率。 大脑有上
千亿个神经细胞， 用来传递信息
的细胞膜由脂肪组成， 这种脂肪
若不足， 神经膜获取传递信息的
效率就会下降， 大脑也会因此变
得迟钝。 富含必需脂肪酸的食材
主要是鲭鱼、 沙丁鱼等深海鱼。

步行有助于强化心肌功能、
帮助控制血糖、 降低坏胆固醇、
使硬化血管恢复弹性及增强免疫
力。 常年坚持步行还有助于体内
释放一种化学物质， 不仅令人精
神欢愉， 而且可预防老年痴呆。
每天的步行时间最好不少于半小
时， 距离不少于三公里。

打喷嚏遮掩口鼻既为了礼
貌， 同时也避免病菌随着喷出的
飞沫四处散播。 但千万别用手！
一个喷嚏会令30万个细菌附着到
手上。 手再摸各种东西， 若有疾
病， 很容易传染给他人。 建议：
在打喷嚏或咳嗽时， 用纸巾捂住
口鼻， 然后将纸巾扔进垃圾桶。

打喷嚏别用手捂

每天坚持步行半小时

喝茶解酒反伤肾

睡眠安全十金律
实时关注儿童睡眠情况

4月9日， 首都儿科研究所、
中华少年儿童慈善基金会等部
门， 共同向社会倡议睡眠安全的
十条金律， 呼吁社会各界关注婴
幼儿的睡眠安全。

“中华少年儿童慈善救助基
金会也开始从救助儿童大病向关
注病例源头出发， 此次深入关注
儿童睡眠问题就是其中之一。 希
望我们的参与能让更多的家庭和
组织机构从源头出发， 关心孩子
的睡眠， 将很多大病、 重病预防
在摇篮。” 中华少年儿童慈善救
助基金会秘书长王林说。

此次儿研所向社会倡议的
“睡眠安全十条金律 ” 具体为 ，
“睡眠打鼾要重视、 呼吸暂停须
就医、 白日思睡非小事、 睡眠憋

醒有问题、 张口呼吸似报警、 晨
起困难别大意 、 睡眠不安是预
兆、 常发脾气应留心、 反复感冒
实有疾、 注意涣散当警惕。”

儿科研究所此次推出的睡眠
十条金律是儿童阻塞性睡眠呼吸
暂停最常见的表现， 给了家长们
一个重要的参考和检测的标准，
实时关注儿童的睡眠情况。

家长需警惕
儿童不良睡眠症状

需要特别指出的是， 如果儿
童尤其是婴幼儿出现了有以上表
现， 家长要及时带宝宝去呼吸睡
眠门诊就诊。

对于婴幼儿睡眠问题， 首都
儿科研究所呼吸内科主任曹玲坦
言， “在我国， 睡眠医学起步较
晚， 全社会甚至是医务人员的相
关知识也较为欠缺。 儿科又是哑

科， 儿童往往对病痛症状描述不
清， 因此， 孩子的睡眠问题并没
有得到广泛重视。”

“另外值得注意的是， 约7%
-9％的儿童有习惯性打鼾， 其中
约20％有OSAS （儿童阻塞性睡
眠呼吸暂停综合征）。 并且， 睡
眠中存在呼吸问题的孩子有增加
趋势， 宝宝睡梦中出现打呼噜、
张口呼吸、 磨牙等症状严重的话
会影响生长发育、 大脑发育， 造
成反复呼吸道感染， 甚至还会改
变宝宝的面容。 因此， 希望家长
对孩子的安全睡眠保持高度重
视。” 曹玲表示。

充足的睡眠是宝宝生长发育
的基础， 针对睡眠发育及睡眠安
全知识传播需求， 今年年初，时
尚育儿睡眠研究院已搭建。 “我们
会积极与首都儿科研究所、 中华
少年儿童慈善救助基金会等专业
机构合作， 通过大型调查、 公益

活动、 时尚育儿大讲堂、 科普传
播等方式助力孩子的健康睡眠。”
《时尚育儿》 杂志主编申艳表示。

帮孩子养成
良好睡眠规律

生活中， 有哪些让宝宝睡得
更香的小妙招呢？

睡眠规律 ： 要 帮 助 宝 宝 逐
渐建立良好的睡眠规律 。 每天
到了固定时间， 就按照步骤采取
固定的活动， 比如洗澡、 换尿不
湿 、 喝奶之后 ， 让孩子躺在床
上， 给他哼歌或者轻拍， 让他自
行入睡。

同时， 帮助孩子分辨昼夜 。
卧室昼夜的光线要有明显区分。
白天保证光线充足， 晚上要及时
关灯， 或者调暗灯光， 让孩子感
觉睡觉时间到了。

睡前别太兴奋。 临睡前不要
让孩子玩得过度兴奋或者过于疲
劳， 这样会造成孩子体内分泌过
多的肾上腺素来对抗疲劳， 孩子
反而会因此出现烦躁和哭闹的现
象， 难以入睡。

睡眠环境： 提供舒适的睡眠
环境。 保证室内温度合适、 空气
流通。 宝宝在一个新鲜空气环境
中才能快速进入睡眠、 睡得好。
记住不要在室内吸烟， 这样不仅
仅影响了宝宝的正常休息， 还危
害到了孩子的身体健康。

睡眠环境要安静不吵闹， 正
常的响声可以开着， 不需要绝对
的安静。

不要冻着孩子， 但更要注意
的是不要给孩子盖得或者穿得太
多， 这是很多家长经常犯错的地
方。 在室内的宝宝需要的衣服件
数跟大人一样 ， 睡觉时可穿睡
衣， 套上睡袋， 再盖上毯子或薄
被即可， 不要穿着棉衣睡觉。

用品清洁： 每日睡觉前给孩
子洗澡， 如果是冬季的话， 由于
温度会相对较低， 在睡前给他洗
脸、 洗脚， 清洗外阴部等这些就
够了， 这样更有利于宝宝入睡。

宝宝的被子、 枕头等要保持
清洁舒适， 建议被子、 枕头应每
1到2周晾晒一次， 床单每1到2周
清洁一次。

人的一生有三分之一的时间
是在睡眠中度过的， 0至3岁的婴
幼儿更是有三分之二的时间在睡
眠， 良好的睡眠对宝宝的健康和
大脑发育都非常重要。

“但是， 睡眠问题却有着越
来越低龄化的趋势， 当儿童存在
夜醒、 磨牙、 睡眠提前或延迟综
合征、 失眠等问题时， 家长不能
掉以轻心。” 首都儿科研究所呼
吸内科主任曹玲表示。

几点睡
才叫美容觉？

市场供应充足 粮油批发价以稳为主
粮油批发价格以稳为主。 随

着气温升高， 东北粳稻主产区加
工企业， 已陆续对水分高的粳稻
进行烘干处理， 粳米加工成本略
有增加。 本市盛华宏林粮油批发
市场所经销的黑龙江、辽宁、吉林
产圆粒粳米 （25公斤袋装） 批发
价格分别为每500克2.33元、 2.37
元和2.42元， 较上月同期分别上
涨1至2分左右 ， 平均涨幅约为
1%， 粳米整体批发价格基本保
持稳定。

CBOT（芝加哥期货交易所）
大豆期货价格周环比下降2.17%，
豆油期货价格周环比下降1.94%，
天津港进口大豆到港分销价格每
吨 3640元 ， 周环比下降 0.55% 。
据 美 国 农 业 部 信 息 显 示 ， 美
国大豆种植意向及季度库存双
双超预期。

受市场大豆原料供应充足影
响， 盛华宏林粮油批发市场 “汇
福” 20升桶装大豆油批发价格为每
500克3.61元， 月环比下降8.3%，

降幅较为明显， 预计本周粮油批
发价格仍以稳为主。

猪肉价格波动下行。 上周，
本市生猪收购价格微幅下降， 屠
宰量持续增加。 顺鑫鹏程生猪收
购价为每500克7.84元 ， 周环比
下降0.52%； 屠宰量4277头 ， 周
环比增加2.89%。 “清明” 节后，
随着节日效应的减弱， 猪肉需求
规律性减少， 加之后期气温逐渐
升高， 也将对猪肉消费产生抑制
性作用， 价格下降空间进一步增
加， 预计本周猪肉批发价格持续

回落。
鸡蛋价格稳中微降 。 “清

明 ” 节后 ， 鸡蛋需求规律性减
少， 加之节日期间产区养殖场鸡
蛋库存增加， 致使出场价格小幅
回落， 但由于目前鸡蛋价格仍在
低位， 后期持续下降空间有限。
本市批发市场鸡蛋供应充足， 受
鸡蛋出场价格下降带动， 预计本
周鸡蛋批发价格微幅回落。

蔬菜价格持续回落。 受华北
地区气温回升较快影响， 适宜蔬
菜生长 ， 蔬菜产地转换较为顺
畅。 对本市蔬菜供应充足， 批发
价格持续回落 。 据监测数据显
示， 上周本市25种蔬菜周平均批
发价每500克1.13元 ， 周环比下
降1.74%， 同比下降43.78%。 受
供应充足影响， 预计本周蔬菜批
发价格持续回落。
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