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何时睡何时起？
听听老祖宗怎么说

中医十二时辰养生学对日
常作息起居非常有指导意义。
按照中医十二时辰养生学，亥
时（21:00—23:00）当睡觉，卯
时（5:00—7:00）应起床。亥
时，又称人定、定昏、夤夜，是一
昼夜十二时辰中的最末一个时
辰。古人有“戌时（注：19:00—
21:00），日暮将至，归田园；亥
时，人定归本，早安眠”的描述，
意思是夜间21点至23点，人该
安歇睡眠了。23点以后，就已
经该进入梦乡了。亥时睡眠，
百脉可以得到休养生息，对身
体十分有益。

卯时（5:00—7:00）则应该
起床了，切莫贪恋被窝，有百害
而无一利。从时辰脏腑对应关
系看，卯时对应大肠。也就是
说，这个时候，人应该起床排便，
因为大肠该上班了，它把昨日消
化食物剩下的糟粕排出体外，好
让清爽空灵的身体接受新的一
天的早餐。卯时的下一个时辰
是辰时（7:00—9:00），对应

“胃”，肚子空空，该吃早饭了。

别纠结了
最佳睡眠时长看这里

依据亥时睡眠、卯时起床
计算，睡眠时间在6至10个小时

范围内都符合十二时辰养生
学。按照“不欠不馀，折中调
和”的“取中”之道，8个小时是
最佳睡眠时长，即理想的作息
时间应是22点睡觉，6点起床。
国外也有些关于最佳睡眠时长
的研究，并且这些研究结果均
发表在很权威的杂志上。有研
究认为7个小时是最佳睡眠时
长，7个小时的睡眠时间能使死
亡率和发病率降到最低。又有
6.5至7.4个小时的睡眠时间最
适宜的研究结论。

作为普通大众，真的没必要
纠结自己是睡了6.5至7.4个小时
还是7.8个小时，纠结于这个问
题的人，可能多半睡不着觉。再
者说，22点睡觉6点起床的8个小
时睡眠模式，也并不见得与7个
小时或6.5至7.4个小时的结论相
悖——— 说谁一躺下来就睡得着
了？谁还没有被5点半的尿意憋
醒过？掐头去尾，也差不多就是
6.5至7.4个小时。中医几千年前
就总结了一套很好的作息规律，
老祖宗的教导，值得听！

睡太多过犹不及
还能“睡傻了”！

很多人都知道睡眠不足对
身体有不良影响，那么，是不是
睡眠时间越长越好呢？提醒那
些自封“睡美人”的朋友们注
意，睡眠时间过长也是十分有

害的。芬兰一项针对2.1万名成
年人进行的22年跟踪研究发
现，睡眠超过8小时的男性，比
睡7至8小时的男性死亡可能性
高出24％，女性高出17％。发
表在《神经力学》上的韩国的一
项研究显示：每天睡眠时间在8
至9小时以上的人要比每天睡7
至8小时的人患认知障碍的危
险性高38%，患痴呆症的风险
增加42%。

进一步研究还发现，每天
睡眠时间一旦达到8个小时以
上，那么之后无论是睡10个小
时，还是15个小时，患痴呆症的
风险将稳定地维持在40%左
右。阿尔茨海默氏症（老年痴
呆症）协会公布的数据也显示，
老年人长期睡眠超过7个小时
（或睡眠不足）会导致注意力变
差，甚至出现老年痴呆，增加早
亡风险。换句话说，睡眠时间
越长，越容易“痴呆”。民间有

“睡傻了吧”的调侃，看来还真
能睡傻了！

这种睡眠模式
比“熬夜”还伤身

超过23点，仍不睡觉，这种
情形是典型的“熬夜”。但有些
人习惯性规律晚睡晚起，如每
天凌晨2点睡，9点起。习惯如
此，每日如此，能保证睡满7个
小时，这种情形勉强不算熬夜，

但不提倡。
因为该睡觉的时候，你在

工作（或在娱乐）；该起床的时
候，你在睡觉；该吃早饭的时
候，你错过了点，只能到中午一
顿饱食，身体总是处于一种乱
的状态。除非你完全可以掌握
你的时间和工作，形成你自己
的“生物钟”，并天天如此。但
现实中很少有人能做到这样规
律，因为能完全掌握自己时间
的人太少了。

还有一种情形是，睡眠不
够规律，睡觉忽早忽晚，时间忽
长忽短，即有时晚上10点入睡，
有时凌晨3点入睡，有时睡10个
小时，有时睡4个小时，这种情
形比习惯性地晚睡晚起危害更
大——— 它让你的身体无法适
应，“生物钟”乱七八糟，久而久
之，各种健康问题就会出现。
一只钟表忽快忽慢，离废弃也
就不远了。

午睡真不是鸡肋
睡对了可“醒脑”

午睡是值得提倡的，中医
自古就有睡“子午觉”的建议。

“子觉”说的是夜间的睡眠，因
为23:00—1:00是“子时”，夜深
人静，自当好好睡觉。“午觉”当
然指的是中午的觉。

但午觉睡多长时间合适
呢？建议30分钟以内，最长不

能超过1个小时。让我们来看
看这几个研究结果：美国加州
大学伯克利分校研究结果指
出，人每天会丧失部分吸收新
知识的能力，午睡能逆转这种
衰退，10分钟的午睡是恢复认
知功能的最佳时长。《睡眠期
刊》指出，10分钟的有效午睡会
大大增强人体的警觉性。哈佛
公共健康学院对2.4万名成年人
的研究结果显示，与不午睡的
人相比，午睡的人死于心脏病
的可能性会降低40%。这些研
究指出了短时午睡的益处。与
此同时，英国剑桥大学专家在
13年间追踪了1.6万名成年男女
发现，白天小睡时间超过1小
时，死亡风险会提高32%。可
见，午睡是十分重要的，但睡的
时间长了也是不提倡的。

为什么会这样呢？因为入
睡30分钟后，人就进入了深睡
眠阶段，这时候大脑正处于抑
制状态，流经脑组织的血液相
对减少，体内的代谢过程也相
对减少；可是下午还要上班啊，
所以不得不在睡得正香的时候
被迫起床。这时大脑皮层的抑
制尚未解除，会出现大脑供血
不足造成一时性植物神经功能
紊乱的情况，出现周身不适、头
晕眼花、疲劳不堪的症状。所
以午睡时间不宜过长，以10至
30分钟左右为宜。

据《北京青年报》

觉多一定就好吗？
真的能睡“傻”！

吃喝动乐睡，轻松打造免疫力
一场新冠疫情让大家对健

康尤为重视，其实打造身体的
免疫力，不意味着要吃什么补
品，做好“吃、喝、动、乐、睡”，就
能轻松筑起健康守护墙，来听
听广州医科大学附属第三医院
临床营养科主治医师曾青山的
建议吧。

吃
这些食物可以多吃

多样化、科学搭配的饮食
可以保证各种营养的摄入比较
均衡，不仅可以改善个人营养
状况，还可以增强抵抗力。以
下食物可适量多吃：

禽肉：指鸡、鸭、鹅、鸽、鹌
鹑等肉类。禽肉的蛋白质营养
与畜肉的大致相同，与畜肉不
同的是饱和脂肪酸含量较低。

鱼肉：鱼类的肌肉含蛋白

质15%—20%，而且因肌肉纤
维短、细滑，故比牛肉、猪肉更
易消化。更重要的是，鱼类脂
肪含量只有1%—3%，其主要成
分是长链多不饱和脂肪酸，如
EPA和俗称“脑黄金”的DHA。
值得注意的是，EPA具有降低
血脂、防治冠心病的作用；DHA
是胎儿、婴儿大脑及视网膜发
育所必需，故在选择肉类食物
时，鱼类应为首选。

蔬菜：膳食指南建议，成人
每日宜摄入300—500克蔬菜，
其中2/3为叶菜（如白菜、菜
心），1/3为瓜茄（如青椒、黄瓜、
西红柿）和根茎类（如土豆、胡
萝卜）。蔬菜含有多种矿物质、
维生素和食物纤维，在人体的
生理活动中起重要作用，为人
体提供的维生素以叶酸、胡萝
卜素以及B族维生素等为主。
绿叶蔬菜的矿物质含量很丰

富；但某些蔬菜(菠菜、通心菜
等)中的草酸会影响人体吸收，
故烹调这些蔬菜时，应先用开
水焯烫，以去除草酸。

喝
多喝水&常喝茶

提升免疫力的首要任务就
是要多饮开水，这样能使鼻腔
和口腔内的黏膜保持湿润。“白
开水有助于促进人体的新陈代
谢，是很好的催化剂。水很容
易被我们人体吸收，增强身体
各器官中的乳酸脱氢酶活力，
从而达到增强人体免疫力和抗
病能力的作用。早晨起床喝一
杯温开水或常温水对身体更
好。”曾青山表示。

要常喝茶，尤其是绿茶。
绿茶中富含多酚类等营养物
质，能刺激身体产生抗氧化剂

和解毒的酶，绿茶中还含有鞣
酸及维生素C，能杀灭多种细
菌，对于抗感染性的疾病与提
高免疫力，具有显著的效果。

动
强身健体还能排解负面情绪

当下大家可以做一些强度
中等的全身运动，比如健身操、
瑜伽、健身气功等适合室内运
动的项目。曾青山提醒，体育
锻炼还有一个好处就是对人体
心理的积极影响，适当体育锻
炼会让焦虑、恐慌、烦躁、抑郁
等不良情绪得到排解。

乐
慢性压力会降低抗病能力

都市白领普遍压力较大，

如工作不顺心或孩子教育等问
题带来的慢性压力，会降低机
体免疫系统抗击疾病的能力。
人们如果长期处在极端压力
下，会导致T淋巴细胞活跃性降
低，巨噬细胞活动降低，免疫反
应弱化。所以面对压力，要学
会自我减压，可以通过运动、游
戏、唱歌等方式减缓压力。

睡
睡得好可提高免疫力

高质量的睡眠可促进人体
产生多一些睡眠因子，睡眠因
子可促进白血球增多，同时加
强肝脏的解毒能力，从而可以
消灭侵入人体的细菌和病毒。
晚上适量通风有助于睡眠呼吸
新鲜。

据《羊城晚报》

日常生活中，有人喜欢夜间工作，觉得效率高；也有人是被迫加班，
舍弃睡眠；有人喜欢睡懒觉，自封“睡美人”；有人长期为失眠困扰，数羊
数到天明；有人常年困顿倦怠，随时都能睡着……到底什么样的睡眠习
惯才是健康的，睡的觉多就好吗？有比晚睡晚起还伤身的睡眠模式吗？
午觉越睡越觉得累是怎么回事？今天医生有话要说。


