
“好睡眠”必须睡够8小时？
解锁科学睡眠的健康密码

葛生活课堂

国际糖尿病联盟数据
显示，我国糖尿病患病人
数已超1 . 4亿！如果你的身
体出现下肢“糖斑”、腹型
肥胖、蛋白尿等症状，
可能是血糖失控发出的异
常信号，一定要重视，及时
就医。

下肢出现“糖斑”

常见于小腿前侧，为
边界清晰的褐色斑块，不
痛不痒。“糖斑”的出现有
很多原因，比如微循环障
碍、高血糖刺激、皮肤色素
沉着等。

腹型肥胖

如果四肢比较细，腹
部却比较肥胖，也就是腹
型肥胖，这类人群往往存
在胰岛素抵抗以及胰岛素
分泌不足的问题。此时糖
类、蛋白质以及脂肪会出
现代谢异常，导致血糖增
高。这种腹型肥胖人群，还
容易出现高脂血症和高血
压，就是我们常说的“三
高”问题。

蛋白尿

长期高血糖会导致肾脏血流动
力学改变，肾小球内压力升高，滤过
膜受损，引发微量白蛋白尿并逐步
发展为临床蛋白尿，也就是大家平
时所说的“泡沫尿”，犹如鸡蛋加水
后搅拌一样。

高血糖还会促进糖基化终产物
生成，这类物质沉积在肾组织中，会
诱发炎症反应和氧化应激，损伤肾
小管和肾小球。此外，糖代谢紊乱会
影响肾脏激素和细胞因子平衡，加
速肾间质纤维化，导致肾功能衰竭。

伤口不易愈合

血糖高，会使皮肤自我修复能
力降低，磕碰后伤口不易愈合，也有
可能会形成局部色素沉着。

皮肤瘙痒

血糖升高，会对皮肤末梢神经
产生刺激，导致皮肤出现瘙痒，常见
于脚部、手部。此外，血糖升高也会
损害人体自主神经，使皮肤因出汗
减少而异常干燥。

健康小贴士：无论是下肢出现
“糖斑”等变化，还是出现腹型肥胖，
都可能是血糖失控的信号，但不等
于已经患上了糖尿病，应及时到医
院就诊，查明病因，在糖尿病前期或
刚诊断糖尿病时是有机会逆转的。

五招帮你科学控糖

合理饮食：糖尿病患者吃饭时
可以按照以下顺序，先喝汤，比如青
菜汤；再吃凉拌蔬菜或热炒的蔬菜；
接着再吃肉类或者鱼类食物；最后
再吃主食，建议粗细搭配。

适当运动：糖尿病患者可根据
年龄、身体状况，选择适合自己的运
动，帮助管理体重。比较推荐的是有
氧运动，比如跑步、跳广场舞、游泳
等。建议每次运动30分钟以上，每周
运动5天以上。

戒烟限酒：吸烟、喝酒对于血糖
控制是不利的，应完全戒烟和避免
吸入二手烟，尽量做到不饮酒。

按时用药：对于改变生活方式
后，血糖仍不能达标的人群，一定要
遵医嘱管理好血糖，规律服用降糖药
或注射胰岛素，避免擅自停药、减药。

监测血糖：对于糖尿病患者来
说，做好自我血糖监测很重要。

据CCTV生活圈
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为啥一到春天就“泪汪汪”
这不是深情，是过敏性结膜炎在作祟

焦守广 通讯员 奋媞 杨小荷
济南报道

窗外桃红柳绿，草长莺飞，
而你的眼睛，却开始了每年一次
的“渡劫”。眼睑肿得像被人打了
两拳，红血丝密布，眼泪止不住
地流，最要命的是那种钻心的
痒。如果你也有这样的症状，别
怀疑，你不是得了“桃花眼”，而
是 遇 上 了 春 季 过 敏 性 结 膜
炎——— 这个专属于春天的“桃花
劫”。山东中医药大学附属眼科
医院专家张小燕介绍，面对这恼
人的眼病，我们并非束手无策。
以下四步急救法请收好。

冷敷止痒

用干净毛巾包裹冰袋或冷
水袋，敷在眼睛上10-15分钟。
低温能使血管收缩，红肿和瘙痒
感会立刻得到缓解。“需要注意
的是，千万不要热敷，热敷会扩
张血管，释放更多炎症物质，相

当于‘火上浇油’，只会让眼睛更
难受。”张小燕说。

人工泪液冲洗

选择不含防腐剂的人工泪
液，轻轻滴入眼中，或用其冲洗
眼表。它既能像“清道夫”一样冲
走附着在眼表的过敏原，又能带
来清凉湿润感，让眼睛重归宁静
舒适。注意！人工泪液开封后尽
快使用，不要与他人共用，避免
交叉感染；使用前要仔细清洁双
手，避免细菌污染人工泪液瓶口
和眼睛。

使用双效抗过敏眼药水

在医生指导下，使用兼具
“抗组胺”和“肥大细胞稳定剂”
作用的双效药物，如含盐酸氮卓
斯汀、奥洛他定等成分的眼药
水。这类药物既能快速止痒(抗
组胺)，又能预防后续的过敏反
应(稳定肥大细胞)，双管齐下，
是目前控制过敏性结膜炎的一

线选择。一定要遵医嘱购买和使
用，不要自己乱买乱滴。

戴好防花粉眼镜

上午10点到下午4点是花
粉浓度最高的时段，此时尽量宅
在室内。如果必须出门，记得戴
上有防护翼的护目镜或紧密贴
合的太阳镜，阻挡过敏原的入
侵。需注意的是，佩戴期间，花粉
颗粒可能会附着在镜片表面。建
议每天用专门的镜布或清水冲
洗擦拭，避免再次接触眼周皮
肤。回家后及时摘下眼镜并清洗
面部，特别是眼周，避免残留在
镜框上的花粉持续引发不适。

张小燕表示，这些小贴士，
比吃药还重要。在积极治疗的同
时，如果不注意以下细节，所有
的努力都可能白费。

千万别揉眼！每一次揉搓，
都是在刺激结膜释放更多的炎
症因子，形成“痒-揉-更痒”的
恶性循环。而且，手上细菌繁多，

可能“揉出”角膜炎、结膜炎感
染，更是雪上加霜。

别乱用网红眼药水！市面上
一些宣称“一秒去红血丝”的眼
药水，往往含有收缩血管的成分
(如盐酸萘甲唑啉等)。滴完后，
眼睛会瞬间变白，但药效一过，
红血丝会反弹得更厉害，且容易
产生依赖。含有激素的眼药水虽
然止痒效果立竿见影，但长期不
当使用可能导致眼压升高，引发
青光眼，对视神经造成不可逆的
损伤，得不偿失。

发作期别戴隐形眼镜！隐形
眼镜本身就是过敏原的“强力吸
附器”。戴一天隐形眼镜，等于让
眼睛全天泡在高浓度的过敏原
液体里。此时需立即停戴隐形眼
镜，换回框架眼镜，让眼睛的角
膜和结膜好好透口气。

张小燕提醒，过敏性结膜炎
不是“上火”，也不是细菌感染，
别指望喝凉茶或滴抗生素眼药
水能解决问题。

记者 刘通 通讯员 赵珊珊
李加鹤 济南报道

不必执着“8小时睡眠”

“睡眠的重要性毋庸多言，
它不是简单的‘闭眼休息’，而
是有着清晰的周期划分，不同
睡眠阶段承担着不同功能。”胡
顺鹏解释，睡眠分为非快速动
眼期和快速动眼期，其中非快
速动眼期又分为浅睡眠和深睡
眠，浅睡眠仅能完成基础的体
力恢复，而深睡眠是核心睡眠
阶段，身体的免疫提升、大脑废
物清除、生长激素分泌等关键
功能，都在深睡眠中完成；快速
动眼期则与梦境相关，能巩固
记忆、清除负性情绪，对心理状
态调节至关重要。

此外，睡眠还能增强人体
免疫功能，促进儿童生长发育。

“夜间睡眠时人体会分泌生长
激素，既助力骨骼、肌肉生长，
也能延缓机体衰老，这也是‘美
容觉’的科学依据。”胡顺鹏说。

谈及睡眠质量优劣的标准，
很多人会联想到“8小时睡眠”。
对此，胡顺鹏表示，8小时不是
所谓的金科玉律，不同年龄段
对睡眠时长的需求各有不同，
大家不必一味追求“睡够8小
时”。

婴幼儿长身体阶段，大多
需要9到11个小时的睡眠；儿童
青少年则需要7到9小时；对于
成年人，胡顺鹏建议6到8小时
为宜；老年人则往往睡5到7小
时即可。

“只要不低于5小时且次日
状态良好，就是健康的睡眠。”
胡顺鹏强调，判断睡眠是否充
足，核心标准是第二天体力和
精力的恢复情况，天生睡眠时

间少但状态佳的情况，也属于
正常睡眠范畴。

睡眠节律紊乱的原因

随着电子设备广泛应用，
熬夜玩游戏、刷短视频成为很
多人的常态，但电子产品的蓝
光也成为扰乱睡眠节律的重要
因素。

胡顺鹏介绍：“人体松果体
分泌的褪黑素，是调节睡眠节
律的核心物质，黑暗环境会促
进其分泌，诱导入睡，而蓝光对

褪黑素分泌的抑制作用很强，
会显著延迟入睡时间，打乱睡
眠节律。”除了蓝光，睡前饱腹、
吃辛辣刺激食物、剧烈运动或
过度饥饿，都会影响入睡，中医
所说“胃不和则卧不安”，正是
饮食与睡眠关系的直观体现。

“想要拥有优质睡眠，也不
用过度焦虑，从生活细节入手，
便可以轻松享有科学的睡眠方
式。”胡顺鹏建议，首先做好睡
眠环境的营造，卧室光线要尽
量昏暗，可使用遮光窗帘或佩
戴眼罩等方式，保障自己不受

光照影响；其次，保持环境安
静，可以做好门窗密封或佩戴
隔音耳塞；有条件的家庭，可以
将卧室温度控制在18℃-22℃、
湿度40%—60%；第三，务必养
成规律的作息习惯，建立稳定
的生物钟。最后，大家还要学会
让自己放松，通过正念冥想、身
体扫描等方式，缓解身心紧张。

记牢助眠“五字口诀”

生活中偶尔的入睡困难，
多是暂时的睡眠波动，无需过
度焦虑。“但如果这些症状每周
出现3次以上且持续超过1个月，
就属于病理性睡眠问题，需要
重视。”胡顺鹏提醒，睡眠障碍
的疾病谱十分广泛，除了失眠，
还有睡眠呼吸暂停综合征、不
宁腿综合征、异态睡眠、睡眠节
律紊乱、嗜睡性疾病等，若不仔
细甄别，容易误诊误治。

在睡眠问题的干预上，不
推荐长期使用安眠药已逐渐成
为业内共识。“因为其依赖性、
耐药性和副作用较为突出，所
以临床中更推荐认知行为治
疗、物理治疗、中医治疗等方
式。”胡顺鹏表示，物理治疗能
增加深睡眠时长、改善情绪；中
医擅长缓解失眠伴发的头晕、
心慌、胃肠道不适等症状；麻醉
治疗则对顽固性失眠且有安眠
药依赖的患者效果较好。

胡顺鹏为大家总结了助眠
五字口诀———“上、下、不、动、
静”：固定上床和下床时间，建
立规律作息；白天不卧床、不补
觉，提升睡眠驱动力；白天适当
运动，激活身体状态；学会静心
放松，缓解身心焦虑。遵循这一
原则，就能长期享受健康的优
质睡眠，让睡眠真正成为美好
生活的基石。
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今年3月21日是第26个世界睡眠日，本届主题为“优质睡
眠，美好生活”。优质的睡眠不仅能为日常工作学习储备充沛
精力，更与身心健康息息相关。在世界睡眠日到来之际，山东
省精神卫生中心睡眠医学中心二科负责人胡顺鹏做客“心灵
驿站”直播栏目，为大众详细拆解了科学睡眠的密码，教大家
如何保证优质的睡眠。
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