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唐代诗人白居易诗曰： “不作
午时眠 ， 日长安可度 。” 《齐东野
话 》 中提到一位名叫有规的僧人 ，
他午睡时间很长， 竟然会 “睡起不
知天早晚， 西窗残日已无多”。 在中
国古代 ， 不仅老爷 、 夫人 、 公子 、
小姐等崇尚午睡， 连丫环、 小厮也
有权在午间打个盹儿 。 再说， 春
秋时曾流行 “一日二餐”， 每天只吃
早晚两餐 （至今有的地方周末仍然
每天只吃两顿）， 午间这段时间就用
来小憩。

午睡， 古时称 “午梦” 或 “昼
寝”。 中医认为， 睡眠是阴阳交接的
结果。 据研究， 身体的激素在一天
之中的分泌量是不断变化的， 因而
使我们在一天内出现两个特别想睡
的时间段， 一个是晚上11点到半夜1
点， 另外一个则是在午后1点到2点。
这些年来， 我在文字中极力寻找午
睡对身体的好处。 医生说午睡有降
血压之功效， 还能提高免疫力， 有
调节阴阳平衡的作用， 还说可以增
强记忆力云云， 女人午睡还可以养

颜呢。 百度百科午睡是这样解释的：
午睡， 是一个汉语词汇 。 由于我们
体内的生物节奏在起作用 ， 而午
睡恰恰是人体保持生物节律的一
种方法。

因而我们在生活中也可以常看
到， 都市办公室一族头靠椅背或趴
在案头小睡； 地铁里， 白领、 民工、
学生或靠着或垂头或倚在旁边人的
肩头小睡； 工地工人靠着大树、 墙
根， 甚至干脆躺在街头小睡； 有的
甚至吃着饭便小睡过去……小睡醒
来 ， 会有更多生活的精彩 、 无奈 ，
抑或未知在等待。 感慨、 心疼之余，
唯愿这一刻他们能小睡到万事皆空，
换来一身轻松。

现代医学证明， 良好的午睡不
仅能消除疲劳， 而且能使各系统的
功能得到调整和补偿 。 尤其对神经
系统、 循环系统、 免疫系统及内分
泌系统的调整补偿更为重要。 良好
的午睡时间以15分至30分钟为佳 。
时间太短， 虽然也可以起到缓解身
体疲劳的作用 ， 但是效果不明显 ，

下午的精神仍然不是很好。 但如果
时间过长， 睡醒后可能会头昏脑胀、
全身乏力 ， 整个下午都头脑不清 、
昏昏沉沉， 而且还会打乱生理时钟，
影响晚上的正常睡眠。

午睡的姿势最好是以向右侧卧
睡、 两膝微屈为主。 这样既可以保
护心脏不受挤压， 微屈两膝又使肌
肉放松， 便于胃肠的蠕动， 有助于
食物的消化。 如没有条件躺下休息，
最好维持坐姿靠背姿势。 趴在桌上
睡， 会压迫手臂神经， 长时间如此
可导致神经麻痹； 同时会使身体弯
曲度增加， 呼吸不畅， 容易导致身
体缺氧。

北宋蔡确有诗云， “纸屏石枕
竹方床， 手倦抛书午梦长”。 躺在纸
屏遮挡的石枕、 竹方床上看书， 倦
意袭来便随手抛书， 美美地睡了一
觉， 何等闲逸自适！ 南宋杨万里在
《昭君怨·咏荷上雨》 中写道： “午
梦扁舟花底， 香满西湖烟水 。 急雨
打篷声， 梦初惊。” 梦里泛舟西湖，
诗里闲花红影， 自是妙不可言！

■健康提醒

■健康资讯

□黎洁

午间小憩悦身心

■医生在线

环境越温暖骨骼更健康
瑞士日内瓦大学研究团队发现，

温暖的环境增加骨骼强度和密度， 可
预防骨质疏松的发生。

研究人员让16周大的雌性小鼠在
34℃环境中生活8周。 实验发现， 小
鼠尾巴长度增加， 骨密度也都明显增
加 ， 小鼠的骨骼强度得到改善 。 接
着， 研究人员利用一些成年小鼠重复
实验， 他们发现成年小鼠骨骼大小并
没有变化， 但骨骼强度和密度显著提
高。 接下来， 研究人员又探究全球骨
质疏松发病率与人们居住环境的平均
气温、 纬度、 钙摄入量以及维生素D
水平的联系。 他们发现， 气温越高，
髋部骨折的发生率越低， 而髋部骨折
是骨质疏松的主要表现之一。 研究人
员据此认为， 保持温暖可能是预防骨
质疏松的好策略。

研究人员认为， 温热环境改变肠
道微生物组成 ， 提高了成骨细胞活
性， 同时减弱破骨细胞活性， 从而增
强骨骼强度。 （明文）

专家支招老年人科学运动保护关节
近年来， 因过度运动、 不科学运

动导致关节损伤的老年患者增加。 专
家提醒， 老年人科学运动可以提升免
疫力， 增强体质， 但要有关节保护意
识， 有关节疾病的老年人要避免进行
负重运动、 爬山、 爬楼等。

中南大学湘雅医院院长雷光华介

绍， 很多人特别是老年人在运动时，不
注意保护运动系统，关节、肌肉、韧带甚
至骨骼都容易受伤。 对于老年人而言，
要尽量减少负重，保护好膝关节，对于
已发生关节损伤和关节炎的人群，应避
免长时间上楼梯、爬山，降低关节负荷。

雷光华提醒， 秋冬季节， 老年人

要适当减少运动量， 避免过量的运动
导致运动损伤 ， 如果关节已经受伤 ，
就一定要停止运动， 不要陷入 “受伤
也要坚持锻炼” 的误区。

专家建议， 老年人可以选择游泳、
骑自行车、健身操、太极拳等运动，每天
最好不要超过6000步，以免发生膝关节

损伤。在运动前，要保证充足的热身时
间，控制好运动时长，每次运动时长以
半个小时为佳。老年人特别是患有心血
管疾病的老年人，在运动后不宜立即洗
澡， 应更换衣服休息半小时后再洗澡，
洗澡时间也不宜太长， 水温不宜太高，
以免发生心脑血管意外。 （新华）

冬季的长沙细雨绵绵， 却丝毫没
有影响群众健身的热情。 记者发现，
除了羽毛球、 健身操、 交谊舞等运动
之外， 传统的中医养生功法也日渐受
到群众的青睐。

笔者近日走访湖南中医药大学第
一附属医院看到， 数名医护人员带领
群众随着舒缓悠扬的音乐打起八段
锦。 一位练习者告诉记者， 和中医学
习古老养生功法， 既能感受和体验中
医药特色优势和独特魅力， 又能帮助
自己养生。

据湖南中医药大学第一附属医院
院长陈新宇介绍， 为了帮助群众利用
中医养生功法更好地进行锻炼， 湖南
中医药大学第一附属医院的医护人员
博采众长， 整理出一套适宜广大群众
健身养生的八段锦版本， 免费教授群
众学习。 八段锦是流传最广、 影响最
大的中医养生功法之一， 是以自身形
体活动、 呼吸吐纳、 心理调节相结合
为主要运动形式的民族传统体育项
目， 着眼于锻炼 “精、 气、 神”。

陈新宇说， 近年来， 医院一直致
力于将中医与体育深度融合， 将传统
养生功法向民间广泛推广。

（帅才）

冬季中医养生功法受青睐

小睡， 即短暂休息、 短时睡眠， 可俏皮地称为
“眯一会儿”。 深睡也罢， 浅睡也罢， 闭着眼打盹儿也
罢， 时间虽短， 却消解疲倦， 愉悦身心。 孔子言道：
“曲肱而枕之， 乐亦在其中矣。” 弯曲手臂， 枕在上面，
亦可酣然入梦， 简单自足的乐趣不过如此。

徒手处理生猪肉， 在一般人眼
里再正常不过了。 不过， 专家提醒，
如果手上有伤口或者倒刺， 处理生
猪肉时最好戴手套。

50岁的张叔 （化姓） 在肇庆卖
猪肉已有六七年了。 今年10月下旬，
他突然感觉脖子、 腰背总是莫名其
妙地酸胀 。 起初 ， 他以为是感冒 ，
直到后来张叔突然剧烈头痛。 家属
急忙将他送到当地医院。 头颅CT检
查没有发现明显异常 。 当天傍晚 ，
张叔高烧到40.2℃， “人烦躁不安，
手脚乱动， 跟 ‘疯’ 了一样。” 家属

田女士 （化姓） 说。
张叔辗转来到广东三九脑科医

院。 接诊的神经内二科包泽岩主治
医师发现他左手拇指上有一个黄豆
大小的伤口。 考虑到患者有生猪肉
接触史， 且脑膜刺激征为阳性， 初
步诊断是脑膜炎。 最终， 在患者的
脑脊液中找到了猪链球菌， 证实了
诊断。

该院神经内二科主任钟水生介
绍， 人体感染猪链球菌的情况非常
少见 ， 而且暂时没有发现人传人 。
“一旦起病， 十分凶险， 多数发病初

期会有高热、 全身不适、 眩晕等症
状。” 经过抗感染等治疗， 张叔的意
识逐渐清醒。 如今， 他已经能正常
地沟通， 疼痛也明显好转。

猪链球菌惧怕高温， 只要加热
到 100℃就可以被 立 即 杀 死 ； 在
60℃以上的温度下炖煮 10分至 12
分钟也能被完全杀灭 。 钟水生强
调 ， 市民要通过正规渠道购买猪
肉。 皮肤若有伤口， 要避免接触生
猪肉。 食品加工时要生熟分开， 避
免交叉污染。

（张青梅 郑琳）

■生活小窍门

徒手处理生肉？手有伤口或倒刺要小心
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