
2025年4月10日 星期四健康责任编辑：刘晓丹 组版编辑：王斌 校对：张苑8

知多D

热点 保健

饮食

地址：广州市东园横路5号 编辑部：86153120 广告部：86153004 发行部：83882464 邮编：510110 订阅价：0.95元 广东南方报业传媒控股有限公司印务分公司承印 新闻记者证查验网址：http://press.gapp.gov.cn

晚上11点，有的人已经进入梦乡，有的人则在熬夜玩

手机……在医生看来，22点与23点睡，看起来只是差了一

个小时，实际上，对健康的影响差了一大截。

春天多出去玩
就是“大补”

在中医看来，冬季强调静养，但春季

相反，应动养。春天就要多出去玩，有助

调养气血，让人体的肝气如同春天的树木

一样条达舒畅。春天增加户外活动，可以

从以下几方面为健康助力：

去户外活动、晒太阳，吐故纳新，使阳

气得以宣达，促进新陈代谢，改善血液循

环。促进肝气畅通，保持情绪平和，这对

甲状腺、乳腺、精神心理健康等都很重

要。一些柔和的活动如去户外踏青、散散

步、健步走、慢跑等都不错，适度活动可以

养气血。

总之，春天是最好的疗愈师，多到户

外走走，以动养阳，有助驱散沉闷，调养气

血，让身体和情绪都更加健康。

（来源：河南日报）

为什么减肥食谱里
总有西兰花？

在形形色色的减肥食谱中，总是有西

兰花的一席之地。西兰花到底有什么神

奇魔力？

蛋白质先锋。西兰花以其2.8克/100

克的蛋白质含量傲视群雄，西兰花不仅颠

覆了“蔬菜低蛋白”的刻板印象，更以其

独特的营养协同效应受到减脂人士的热

爱。西兰花堪称蔬菜界的蛋白王者，每

100 克含 2.8 克优质蛋白，热量仅 25 大

卡。西兰花的氨基酸谱系完整，富含亮氨

酸等支链氨基酸。此外，西兰花富含叶

酸，能促进红细胞的形成，帮助氧气和其

他营养物质从血液运输至肌肉，从而改善

骨骼健康。

富含膳食纤维，饱腹感强。减脂时，

一方面要减少热量摄入，降低体脂率，一

方面还不能导致强烈的饥饿感，保留肌肉

质量。西兰花正好符合这一要求，每 100

克西兰花含 2.3 克膳食纤维，这不仅能有

效提高饱腹感，还能促进食物在消化道中

的移动，有益排便。

抗炎抗氧化还抗癌。高强度运动后，

免疫力会短暂下降，而西兰花中富含生物

活性化合物——萝卜硫素，可以刺激免疫

反应，启动体内的抗氧化和抗炎反应。另

外，萝卜硫素有不错的抵抗氧化的作用，

从而帮助延缓衰老。同时，西兰花还是公

认的含有抗癌活性成分的蔬菜。

提升专注力。西兰花中含有的叶黄

素、维生素K和β胡萝卜素等抗氧化剂，已

被验证能改善大脑健康和记忆力，让人在

运动中更能保持专注力，提高运动表现。

（来源：北京科学中心）

曾登上央视舞台的“网红洋媳妇”杨

奇娜因低血糖于 4 月 2 日去世，年仅 38

岁。消息一出，“突发低血糖为何会致

命”等话题引发关注。

四川省人民医院内分泌科副主任医

师杨毅表示，低血糖可大体分为两种，一

种是由疾病引起的，比如胰腺疾病或肿

瘤性疾病，会导致体内某个时间段大量

分泌胰岛素，会加大人体对糖类的吸收，

从而导致低血糖；另一种则是由不合理

的生活方式引起的，比如过度节食、过度

健身，人体长期无法足量摄入糖类，这类

低血糖症目前比较普遍。

关于低血糖能否致死？杨毅表示，

从数据上看，近5年来，由于人们的防范

意识提高，低血糖致死的案例已经极少

发生。“长期出现低血糖症状，如心慌、出

汗、头晕、乏力等，如果不及时采取相应

措施，神经系统就会对低血糖症逐渐变

得不敏感，甚至到最后对于低血糖没有

反应，这种情况非常危险，等严重低血糖

出现时，可能就是致死性的。”

此外，长期低血糖可能会加重人体

原有的基础疾病，“比如心率突然失

常、严重心肌缺血等，出现这种情况时

人体可能会突然昏迷，危及生命。”杨

毅说。

普通人应该如何防范？首先要合

理饮食，不要过度节食、过度健身；如果

出现低血糖症状，可以就近找个医院或

药店检测一下血糖浓度，正常人血糖浓

度低于 2.8mmol/L，糖尿病患者血糖浓

度低于4.0mmol/L都是低血糖，“出现低

血糖症状时，应及时补充葡萄糖等单糖

类物质，如家中常见的水果糖或糖开

水。”杨毅建议，“如果出现意识昏迷或

多次出现低血糖症状，则应该尽早到医

院检查治疗。”

（来源：红星新闻）

22点与23点睡觉有何差距？

综合来看，这两个入睡时间对健康

的影响，主要有以下四个区别：

一是22点入睡，精神状态更佳。你

可能早有体会，哪怕只是提前一小时睡

觉，第二天的精力和情绪状态也大不一

样。2020年《睡眠》杂志刊登的一项研究

就显示，如果夜间睡眠比平时少，第二天

情绪会变差，更易发怒。

二是22点入睡，相当于搭上了褪黑

素的“便车”。褪黑素的作用是帮助睡

眠，它的分泌受光线影响具有昼夜节律

性：白天，褪黑素的分泌维持在较低水

平；22点左右，褪黑素的分泌开始陡然增

加。22点入睡，正好与褪黑素大量分泌

的时间相契合，可以充分发挥其促进睡

眠的作用，提高入睡效率。如果推迟入

睡时间，褪黑素已经大量分泌一段时间

了，对敏感的人来说可能会出现“困过劲

儿反而不困了”的感觉。

三是22点入睡，更贴合古人讲究的

“子午觉”。古人一直讲究“睡好子午

觉”，子时，即23点至次日凌晨1点。“子

觉”说的是已经进入睡眠状态，最好是

进入深睡眠，而不是说 23 点才开始上

床。人进入深睡眠的时间通常为 30 分

钟—60分钟，可根据自身情况判断入睡

时间，最晚不宜超过23点，早上6点至7

点醒来即可。

四是22点至23点入睡，心梗风险最

低。2021年，西安交通大学附属第一医

院发表在《心血管医学前沿》上的研究发

现，工作日 22 点至 23 点就寝的人，心梗

发病率最低，具体来看：22 点至 23 点就

寝的人，心梗发病率为5.1%；22点以前就

寝者，该数值为 6.9%；23 点至 24 点就寝

者，该数值为7.0%；24点后就寝者，该数

值为9.2%。

如何获得对睡眠的“掌控感”？

晚睡的原因五花八门，有的人是“主

动熬夜”，有的人是“被迫失眠”。建议大

家积极调整作息，而不是熬夜补觉，失眠

硬扛，等出现不适后才开始行动。

充分考虑后果。熬夜前先想清楚，

玩手机、追剧、聊天等是否值得你付出变

丑、早衰、生病的代价。

将“自由活动时间”前置。很多人熬

夜，是想为自己争取一点“私人时间”。

其实，我们可以把这段时间提前到白天，

比如下班后到附近的公园发发呆、饭后

拿出20分钟放空大脑等。

制定“睡前仪式感”。比如，睡前 1

小时放下手机、电脑等电子设备，换上

舒适的睡衣，泡泡脚，让身体放松下

来。然后闭上眼睛，用声音伴随入眠，

可以是一段温馨的音频，也可以是雨声

白噪音……

试着“倒空思绪”。如果你总是因

为“想太多”而难以入睡，可以设置一

个时限，允许自己今晚用 10 分钟思考

这件事，时间一到就不再纠结；或者在

睡前把担忧记录下来，写下来的过程有

助帮你厘清思路、获得掌控感；白天提

高工作效率，下班后尽量减少脑力劳

动。

培养见床就困的条件反射。告诉自

己，床只用来睡觉，不在床上做与睡眠无

关的事，如看手机、看书。可以先在沙

发、客厅等区域活动，等真觉得累了再上

床睡觉。若躺了30分钟还是睡不着，可

以离开床做一些有助放松的事情，等困

了再躺回床上。通过反复训练，培养床

和睡眠之间的条件反射。

睡眠尽量规律。成年人推荐的睡眠

时长为7—8小时，6小时是底线，上限不

超过9小时。入睡/起床的时间尽可能规

律，哪怕是周末，也不宜太晚起床。

（来源：生命时报）

低血糖真的会致命吗？

22点与23点睡觉
差距到底有多大？
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