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经常主动熬夜 当心睡眠拖延症

你是否有过

这样的体验，尽管

没有需要赶工的

工作，却还是习惯

性主动熬夜？明

明困得手机都要

砸到脸上了，可还

是舍不得立刻睡

觉？这很有可能

是“睡眠拖延症”

在作祟。

国人的入睡时间一再推后

《中国睡眠健康研究白皮书 2025》

基于超过15万参与者的调研显示，虽然

国人的平均睡眠时长稍有增加，但超过

半数人群在零点之后入睡，平均入睡时

间为零点18分。年龄越小，睡得越晚，

有 25%的大学生在凌晨 2 点以后才入

睡，而且，随着每天手机使用时长增加，

入睡时间更晚。

我们为何不舍得睡觉

“补偿心理”的表现 一般来说，白

天工作压力越大、越是经常压抑自我想

法的人，越容易出现睡眠拖延。他们在

白天做的只是“需要做”的事情，而不是

内心“想做”的事情。于是，当夜晚来

临，就把可以自由支配的时间用来放松

和娱乐，起到“补偿作用”。

晚上自控力弱 心理学家指出，自

控力是一种消耗品，从早上到晚上会逐

渐减弱。人们在白天集中注意力学习

或者工作，自控能力大量消耗，而到了

夜晚，自控力开始“丢盔弃甲”，明知道

该休息了，总是宽容自己再玩一会儿。

久而久之，就形成一种恶性循环：

睡得晚→导致白天没精神→继而自控

能力减弱→最后再次拖延入睡。

昼夜节律紊乱的后果 光线是一种

强烈的时间信号，当我们身处人造光

下，就会被强行改变人体的昼夜节律。

通常在晚上9点左右，大脑开始分泌褪

黑素来促进睡眠，但是，电子屏幕的蓝

光会抑制褪黑素分泌，让我们保持清醒

状态，从而延后了睡眠时间。

告别睡眠拖延小妙招

如何才能告别睡眠拖延症呢？您

可以这样做：

白天适当留点“白”白天完成既定

的任务后，可以适当犒劳一下自己，比

如吃些甜点、玩会儿游戏。另外，给自

己一些独处时间，哪怕就十分钟，欣赏

窗外的风景或者发发呆，这样可以保留

更多的自控力。

夜晚适合来点“黑”可以制订规则

约束睡眠拖延行为，比如手机强制关

机、房间定时熄灯等。还可以借助耳

塞、眼罩，或者自己喜欢且舒适的床上

用品来营造睡眠氛围。

计划也要赶上变化 俗话说“凡事

预则立，不预则废”。要学会时间管理，

科学制定计划，合理分配时间，同时也

要留有余地。尽量提前一两个小时完

成睡前的日常活动，让自己更早地进入

睡眠程序，不给睡眠拖延创造机会。

汗水可以助您减压 研究发现，像

俯卧撑、举重、仰卧起坐、深蹲等抗阻

运动，比有氧运动能更有效地延长睡

眠时间、提高睡眠效率。可以考虑在

日常锻炼中，每周加入两次或者更多

的抗阻运动，来释放身心压力，促进睡

眠。当然，不建议把抗阻运动安排在

睡前进行，否则大脑就更加兴奋，反而

影响睡眠。

（来源：新华网）

颈椎病还是脑缺血？
谁是头晕的幕后黑手

不少人一出现头晕，就将其归因为

“颈椎病”或“脑供血不足”，要么自行去

按摩颈椎，要么随意服用止晕药缓解症

状。其实，上述病症并非头晕的“罪魁

祸首”。今天，专家就教大家根据头晕

发作时的特点以及伴随症状，初步揪出

头晕“真凶”。

头晕的诱因不止一个

引起头晕的原因很多并且非常复

杂。大家可以先观察一下头晕时的发

作方式，如果发作时伴随着旋转感或者

恶心、呕吐等症状，一般考虑是前庭神

经炎等前庭源性的诱因，建议去耳鼻喉

科就诊；如果头晕时伴随眼前黑蒙，无

论是单眼还是双眼，都要考虑到眼底血

管病变或者是脑血管病

变。这种情况建议去眼

科或者神经内科就诊；

此外，若头晕发作时伴

随着偏侧肢体无力或者

是双下肢无力，这时候要特别警惕脑血

管病的发生，建议尽早去神经科就诊。

如果当时无法分清楚原因，也可以

先去神经科或者是全科就诊，由医生进

一步判断并给出治疗建议。

瞎按摩乱吃药适得其反

从上面的分析可以发现，“颈椎病”

和“脑供血不足”其实并不是头晕的常

见诱因。因此，把头晕当颈椎病治，盲

目按摩是不可取的。大力按摩、做正

骨，容易带来一些不必要的风险和损

伤。另外，把头晕当“脑供血不足”，一

上来就吃有止晕功效的药，虽然短期可

能会缓解症状，但是并不能够替代针对

病因的治疗。

因此，对于长期、反复出现的头晕

或者昏沉感，绝对不能随意归结为“颈

椎病”或者是“脑供血不足”，要结合血

压、血糖、睡眠、日常的用药甚至是否出

现了和体位相关的头晕变化来进行综

合评定。

出现这些症状尽快就医

头晕的病因比较复杂，大家既不用

过度紧张，也不要太过轻视。需要提醒

注意的是，如果头晕持续不缓解，并且

在头晕的时候出现了站立不稳、口角歪

斜、肢体麻木无力，或者是吞咽障碍，甚

至说话含糊不清，抑或视物出现双影，

伴随着剧烈头痛，出现短暂的意识丧失

以及反复出现头晕不缓解的情况，都应

该尽快拨打120或者是急诊就诊。

如果患者出现了呕吐，嘴里有呕吐

物的时候，家属尽量在旁边加以辅助，

让患者侧卧，把他口中的呕吐物清理干

净，以避免发生误吸。（来源：新华网）

咀嚼肉食时，那种丝丝缕

缕、层层分明的咬劲，常给人

带来莫大的满足。鱼肉与畜

肉之所以能提供这种口感，一

个重要原因是肌肉纤维沿一

定方向排列，舌齿间因此能感

受到其中的韧劲。

而这种定向纤维结构，并

非动物肌肉的专利。

瑞士苏黎世联邦理工学

院食品结构工程专家们日前

找到了一种颇为简单但又巧妙的方

法，借助水和冰，就能让豌豆、菜豆和

扁豆等寻常豆类“长”出酷似肉类的纤

维结构。

冷冻本是再普通不过的食品保存

手段，但其中藏着有趣的物理规律。

水结冰时，水分子会排列成冰晶，而蛋

白质、淀粉等其他成分通常难以进入

冰晶，只能被挤到冰晶之间。研究团

队正是利用了这一过程，借冰晶生长

之力，把豆糊“挤”出整齐的纤维层。

具体操作并不复杂。先把豆子泡

发，研磨成细腻的糊状，再加热至

90℃，使淀粉充分糊化，形成凝胶。然

后将凝胶放入特制模具，模具只留一

面裸露，其余各面都包上隔热材料。

冷冻时，冰晶只能从裸露的那一面单

向生长，像列队行军一样平行推进，把

豆糊挤压成薄而平行的层状结构。等

解冻后，冰晶化去，那些被挤压出来的

纤维纹路却留了下来。

这种结构带来了类似肉和鱼的咀

嚼感。肉类的纤维具有方向性，豆类

经过处理后，同样形成了定向排列的

结构，因此口感也随之发生变化。

专家们测试了十几种豆类，发现

这个方法适用于全球约96%的豆类产

品。不过，不同豆类做出来的质地各

有特色：红扁豆、黑扁豆和绿豆制成的

纤维强韧紧实，嚼劲更足；大豆和黑豆

则相对柔软一些。成品的硬度还跟加

水量有关，水少则紧致，水多则软糯。

不过，有差异反而是好事，给食谱搭配

留出了更大空间，甚至可混用几种豆

子，取长补短。

这就是“冷冻结构化”。传统食品

加工往往先把农作物拆成淀粉、蛋白、

油脂等单一成分，再重新组合，过程中

难免损失膳食纤维、维生素和矿物质，

还会产生不少副产物。而冷冻结构化

从头到尾用的都是整颗豆子，省去了

层层分离的步骤，营养保全得更好，食

物浪费也更少。

当然，有了纤维结构，离美味还有

距离。现在专家们的主攻方向是搞清

楚冷冻结构化的物理机制，至于怎么

调味、怎么烹饪，他们打算交给专业

厨师去琢磨。至于消费者到底偏爱哪

种豆类的口感，还有待进一步研究。

但至少，豆子们有了更多走上餐桌的

可能。 （来源：人民网）
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