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生活圈·健康

健康睡眠 益智护脑

□ 通讯员 马志春

睡眠障碍是困扰现代人的一个重要健康问题，
它不仅影响人们的情绪、工作和生活，甚至影响机体
的免疫系统。 每年 3 月 21 日是世界睡眠日，在世界
睡眠日来临之际， 我们请丽水市睡眠医学技术指导
中心常务副主任卢喜金（丽水市第二人民医院睡眠
医学中心主任）为大家普及睡眠健康知识，提高大家
对睡眠疾病的认识。

睡眠不足的危害
1.反应迟钝：睡眠不足可损害人的注意力、警觉

性、专注性、推理能力以及解决问题的能力，这些可

导致你的学习、工作效率变低。
2.头痛、头昏：36%～58%睡眠不足的人醒来时会出

现头痛、头昏症状。
3.视物模糊：睡眠不足的时候，人们的感觉、视觉都

处于疲劳的状态，容易导致视觉偏差，视野暗、看不清，
甚至出现错觉、幻觉。

4.可导致抑郁症：睡眠不足会加重抑郁症的状况，
而抑郁症反过来又会令人更加难以入睡。

5.影响青少年的生长发育：青少年的生长发育除
了遗传、营养、锻炼等因素外，还与生长素的分泌有一
定关系。 生长素的分泌与睡眠密切相关，即在人熟睡
后有一个大的分泌高峰，而在非睡眠状态，生长素分
泌减少。

6.加速皮肤衰老：长期睡眠不足可导致皮肤黯淡，
出现皱纹。

7.引发严重的健康问题：会增加你患心脏疾病、心
脏病发作、心脏衰竭、心律不齐、高血压、中风、糖尿病风
险。

如何提高睡眠质量？
1. 睡前散步：晚饭后睡觉前，适宜到户外进行散步，呼

吸新鲜空气，帮助体内消化，减小睡觉后身体器官的负担。
2. 睡前梳头发：头部有很多的穴位，睡前梳头发主

要是为了按摩、刺激头部穴位，疏通头部的血液循环，消
除脑疲劳，让大脑快速进入梦乡。

3. 睡前做眼睛保健操： 眼睛疲劳会影响入睡速度，
减弱睡眠质量，所以睡前做眼部按摩或者眼保健操可以
使眼球放松，帮助快速入睡。

4. 睡前热水烫脚： 睡觉前用一盆温热的水烫烫脚，
可以缓解脚部疲劳，促进脚底血液循环，使人心宁神安
地入睡。

5. 平静的心态：睡前不要过于兴奋或者激动，也不
要带有情绪，保持心平气和的心态去休息。

最后卢喜金强调，长期失眠严重影响人们的生活质
量和身心健康。 因此，如果以上方法都不管用，就需要到
专业医院就诊。

“纸上烧烤”看似干净实则有害
硅油纸含有害物质

阅读提示

烤肉是很多人喜爱的食物，近年来一些烧烤店推出了“纸上烧烤”，看
起来似乎干净又卫生，但是专家提醒，烧烤用的纸可能释放有害物质。

� � � �在烤肉炉烤盘上垫一张半透明的烧烤纸，随
着烤肉时间的增加，烧烤纸逐渐变煳。 近年来在
街头烧烤店，一些商家宣称选用特殊纸张，进行
“纸上烧烤”。 这种新颖的烧烤方式令人耳目一
新，但记者调查发现，其中存在隐患。 有关专家
提醒，烧烤用的纸可能释放有害物质。

国外食品用纸采用原浆纸张

实验人员从烧烤店找来一张烤肉用纸进行
测试，先往纸上滴大约 90℃的热水，烧烤纸丝毫
没有变形，热水可以在纸上流淌。 随后，在同等
水温下浸泡烧烤纸，经过约 5 分钟，烧烤纸依然
保持完整，表面仍不透水，但材质明显变软，轻
轻用力就能撕破。

“这种烧烤纸很像以前工业用的石蜡纸。 ”
一位长期从事化工学术研究的业内人士表示，
所谓特殊材质和工艺，不过是在纸张表面涂抹
了一层化学原料。 这种涂有特殊材料的纸张在
国外禁止使用在食品制作上。 经过高温烘烤，
纸上的涂料很可能释放出对人体有害的化学
物质。“有些烤鸭店也用这种纸包裹烤鸭。 ”这
位业内人士说，还有一些蛋糕店也使用同样的
纸。 在国外，食品用纸要求非常严格，甚至禁止

使用增白剂，基本采用原浆纸张。

烧烤用硅油纸遭质疑

用于烧烤的白纸到底采用了哪些工艺？其中是
否含有对人体有害的物质？ 记者对此进行了调查。

一些网店专门出售这种烧烤纸， 所有产品均
宣称用于烧烤，而采用的工艺是在白纸两面涂抹
硅油，因此这种烧烤纸又被称为硅油纸。 硅油是
制造食品包装的一种添加剂， 在我国允许使用，
比如在一些托盘中可能会涂抹一层硅油，防止食
物粘连。 国际食品包装协会常务副会长兼秘书
长、食品安全专家董金狮说：“尽管硅油可用于食
品包装，但并未被允许使用在烧烤等高温烹制的
行业中。 硅油只是食品包装的一种添加剂，而非
食品添加剂，不可食用。 ”硅油在油性环境中可溶
解，因此在烤肉时可能会释放出化学物质。 硅油
又称为淋膜液，其中含有树脂、上光油等。 上光油
含有苯、二甲苯等有毒物质，对人体健康影响极
大，对皮肤和眼睛有刺激性作用。 其中苯为易挥
发的有毒物质， 长期低浓度接触可发生慢性中
毒，表现为血液中的白细胞、血小板和红细胞减
少，头晕、头痛、记忆力下降、失眠等。

据浙江在线

瘦子也会得脂肪肝
专家提醒需调节饮食加强锻炼

� � � � 3 月 18 日是“全国爱肝日”，近期浙江多
家医院的体检数据显示， 脂肪肝在人群中正
越来越高发，很多年轻人、长得不胖的人，也
不断“中招”。

据浙江大学医学院附属第一医院健康管
理中心的统计分析，2018 年， 该中心体检总
人数 71834 人，有 28.2%的人被查出脂肪肝，
接近体检总人数的三分之一， 其中有 40.9%
的男性查出脂肪肝， 在男性体检者中排名第
一，有 15.2%的女性查出脂肪肝，在女性体检
者中排名第五。

脂肪肝也称脂肪性肝病，正常情况下，人
体多余的能量会以脂肪的形式储存下来，除
了脂肪组织外，肝脏是最大的脂肪储存器官，
同时也是重要代谢器官，脂肪容易堆积。正常
人的肝脏内都会有少量的脂肪， 但当脂肪含
量超过 5%就可以认为是脂肪肝。

浙大一院消化内科教授厉有名团队近年
研究发现， 中国的脂肪肝患者中有接近三分
之一的人体重指数是正常的，一方面，饮酒、
不良生活习惯、熬夜、不合理的饮食结构等，
都是长得不胖的人得脂肪肝的高危因素，这
些因素都会导致体内脂肪增加， 加重了脂肪
存储的负担。

另一方面， 长得不胖的人虽然皮下脂肪
较少，但内脏脂肪可能相对较多。不像皮下脂
肪增多，在外表上可以轻易地被发现，内脏脂
肪增多往往更为隐蔽，更容易导致代谢紊乱，
引发脂肪肝。

专家表示， 脂肪肝的治疗主要通过两方
面，一是生活习惯的干预和改变，包括调整饮
食结构和加强锻炼，对情况不严重的患者，及
时干预可以实现脂肪肝的“逆转”。 二是药物
治疗， 目前没有特效药物可以治疗或预防脂
肪肝， 并不是一查出脂肪肝就要开始药物治
疗，当同时出现转氨酶异常、血脂异常、血糖
异常时， 要及时就诊， 并在医生的指导下用
药。

据新华网


