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美国华盛顿州立大学新研究发现，上床时间
对睡眠质量及健康的影响远比过去认为的更重
要。上床时间越晚，睡眠质量就越差。即使次日早上
睡懒觉，也无法弥补熬夜对健康造成的严重危害。

研究人员通过调节使实验鼠生物钟大约为
24小时，通过遮光处理使实验鼠生物钟缩短为
20小时。4周之后，研究人员给实验鼠注射脂多
糖（LPS，一种可导致非传染性疾病的物质）。结
果发现，注射LPS的实验鼠免疫反应出现迟钝
或过度现象，这意味着其抵抗疾病的能力减弱。

尽管实验鼠获得的睡眠时间相同，但对健康的
影响却大不相同。正常生物钟受到干扰后，实验鼠
睡眠过程中醒来次数更多，与恢复性睡眠密切相关
的大脑活动减少。免疫反应的不稳定表明睡眠-清
醒节律的干扰，会对生物体健康产生严重后果。

新研究启示，现代生活中夜间照明、延长工
作日、轮班工作、时差等都会干扰睡眠周期。上
床时间太晚，即使睡眠时间足够，也难以保证应
有的睡眠质量。

上床越晚 睡得越差

推着婴儿车外出，宝宝看上去很舒服，妈妈
也轻松。但其实，6月龄内的新生儿是不能久坐
婴儿车的，因为这样可能伤到宝宝脊柱。

新生儿脊椎几乎是直的，而且非常柔软，久坐
会影响脊柱发育。同时，宝宝背部肌肉力量不足，
坐姿时上身容易弯曲，会导致呼吸不畅。因此，如
果带宝宝外出，且需要久坐婴儿车时，最好选择摇
篮式且减震效果好的推车，尽量让宝宝平躺。

6月龄后，不同年龄段的婴幼儿，推车也应
及时调整，以适应宝宝的发育需求。6 个月~1
岁：尽管会坐了，但脊椎仍然娇嫩，呼吸系统也
尚未发育完全，这时要选择可坐可躺、距离地面
远的高景观推车。1~2岁半：这时的宝宝活泼好
动，对外界充满好奇，所以推车不要太高，以免
宝宝意外跌落受伤。2岁半~4岁：体重增长快，
适宜坐轻便型推车，着重考虑安全性及平稳性。

六月龄内的新生儿
少坐婴儿车

随着5G时代到来，现代人的工作生活愈发
离不开电脑和智能手机，干眼症的患病率也呈
增长趋势。近期，日本一项大规模临床研究显
示，干眼症与抑郁症密切相关。

干眼症是由于泪液分泌不足或质量下降导致
的角膜干燥或结膜受损。如果眼睛容易疲劳、干涩
或感觉光线刺眼，患干眼症的可能性较大。日本顺
天堂大学眼科学教授村上晶团队，开发了通过眨眼
次数评估干眼症水平的手机应用程序，并以14个
月内下载该应用的4454名用户为对象，分析了干
眼症逐渐加剧和抑郁症发病之间的关系。参试者填
写干眼症自查表和抑郁症程度评价表。结果显示，
出现干眼症的人中，有78.8%的人同时出现抑郁症
症状；自查干眼症症状为轻度、中度和重度情况下，
抑郁症发病风险分别为1.62倍、2.39倍和3.29倍。

研究人员表示，干眼症和抑郁症存在激素、
代谢、精神失衡等诸多共同风险因素，因此两种
病很容易并发。患上干眼症后如果忽视治疗，可
能会导致抑郁情绪加剧。此项研究或有助于抑
郁症的早期发现与治疗。 均据人民网

干眼和抑郁
是“难兄难弟”

草莓比菠萝吃起来感觉更甜，但草
莓含糖量却远低于菠萝；火龙果和猕猴
桃的口感偏酸，但它们的含糖量却远高
于西瓜。

“甜”与“糖”似乎天生是一对儿。日常
生活中，很多人认为越甜的水果含糖量越
高，不甜的水果含糖量肯定就少。但实际
上，吃起来不甜的水果，含糖量却未必少。
这是怎么回事呢？

水果甜度由糖、酸含量及其比
例决定

甜度是一种口感，水果含糖量光靠甜
不甜来判断并不靠谱，因为甜度不仅由水
果的含糖量决定，还与所含糖的种类及含
酸量有关。

甜和酸是水果最重要的口感，分别由
糖和有机酸产生。但水果的甜酸风味并非
甜味和酸味的简单叠加，而是糖和酸共同
作用的综合结果。其中糖指可溶性糖，如葡
萄糖、果糖、蔗糖等；酸指有机酸，如苹果
酸、柠檬酸、酒石酸等。

水果的甜度既取决于糖和酸的含量水
平，也取决于糖和酸的种类及比例。

从糖的角度来说，不同糖组分对甜度
的贡献不同，果糖、蔗糖和葡萄糖的甜度分
别为1.75、1和0.75。水果由于所含糖组分
比例不同，可溶性糖总含量不能反映其综
合甜味。糖组分对水果甜味的影响还与其
味感阈值有关，只有当含量与味感阈值之
比大于1时，该糖组分才能对果实的甜味
产生影响。

对苹果的研究表明，优质苹果的风味
以酸甜适度为主，含酸量中等、糖酸比值大
致在20—60；糖酸比低于20时，风味淡或
趋酸；糖酸比高于60时甜味增强。

专家表示，水果中含糖量变幅较小，含
酸量变幅较大，因此含酸量是决定糖酸比
大小的主要因素。

在水果种植中，水果甜度的高低还会
受很多其他因素影响，如品种、气候条件、
栽培技术等。比如，在适宜区种植、增施有
机肥和钾肥、控制产量等均有利于提高水
果的品质和含糖量。

成年人每天应摄入 200—350
克水果

甜度是一种味觉感受，同样的水果，有
些人吃起来可能觉得甜，别的人则未必有
此感觉。市面上流行的甜度计测量的是水
果的可溶性固形物（可溶性的糖、酸、维生
素、果胶、矿物质等），对于普通人判定水果
的甜度有一定参考价值。

现实生活中，不少人担心食用含糖量
高的水果导致肥胖。对于想减肥的人来说，
可以尽量避开“高糖”水果，比如葡萄、香
蕉、樱桃、枣等。

一些糖尿病患者也表示担心：水果含
糖量高，究竟能不能吃？

专家表示，糖尿病患者可以适当吃水
果，前提条件是血糖相对稳定，还要遵循糖
尿病人的饮食原则，不要食用过量。

实际上，糖尿病患者选择水果时，不能
只关注含糖量多少，还要考虑水果升高血
糖的能力，也就是GI值（血糖生成指数）。
苹果、梨、葡萄、桃、李子等常见水果及制品

的血糖生成指数多在55以下，属低GI食物；
而芒果、橘子汁、桃罐头、葡萄干、杏罐头、菠
萝、西瓜等食物的血糖生成指数均在55—75
之间，属中等GI食物。

水果中的糖除了葡萄糖、果糖、蔗糖等
可溶性的糖外，还有相当一部分糖以多糖形
式存在，如果胶、膳食纤维等。人体对果胶和
膳食纤维吸收慢，甚至不吸收，所以适当吃
一些含果胶、膳食纤维丰富的水果如桑葚、
山楂、石榴、无花果等，不会导致血糖大幅度
波动。

许多水果都含有丰富的维生素C（比如
草莓、荔枝、龙眼、猕猴桃、山楂、柿子等，鲜枣
维生素C尤其高，可达200mg/100g），维生素
C能预防动脉硬化，延缓衰老。

根据中国营养学会推荐的中国居民平衡
膳食宝塔（2016），成年人每天应摄入 200—
350克水果，相当于1—2个普通大小的苹果
或梨。总体来看，我国居民水果消费量明显低
于此标准，亟待提高。需要注意的是，水果最
好放在两餐之间吃，从营养角度考虑，不能单
吃水果做正餐。 据《科技日报》

水果含糖量越高就越甜？不一定

哮喘的发病与环境因素息息相关，
可以说，健康的家居环境是预防哮喘发
作的第一道防线。专家提醒，为了远离几
种常见的过敏原，哮喘患者的家应注意
以下几点。

定期清洗易滋生尘螨物品。尘螨是
家中最常见的过敏原，它个头很小，肉
眼很难分辨，枕头、沙发、地毯以及厚
窗 帘 、毛 绒 玩 具 等 都 是 它 们 的“ 大 本
营”。其分泌物和尸体被吸进呼吸道，
会引发哮喘。建议尽量用棉织品代替毛
绒、羽绒等制品；及时清洁或扔掉家中
所有可能滋生尘螨的废旧物品；家中不
铺地毯；有孩子的家庭应经常清洁毛绒

玩 具 ，建 议 冷 冻 24 小时后再以冷水冲
洗；布艺窗帘可换成百叶窗；定期清洗、
暴晒床上用品。

花草和宠物尽量别养。花粉、宠物掉
下的毛发和皮屑等都会引起哮喘患者的
不适。如果一定要养，先咨询医生的意见，
学会宠物和花草正确的清洁、打理方式。

保持厨房清洁。温暖、食物丰富、缝
隙角落多的厨房不仅容易滋生霉菌，还
利于蟑螂繁殖，这些都可能诱发哮喘。
要注意将食物分门别类存放：冰箱里的
食物须及时清理、粮食干货等放入密闭
的食物储存盒中；厨房垃圾不要堆积，
及时扔掉。

杜绝扬尘。衣物、书籍等尽量放在有
门的柜子中，避免落灰；床下积攒的灰
尘，要用吸尘器处理；晒完的被子不要
用手拍打；长期闲置的空调，使用前将
滤网、叶片等进行清洗。另外，哮喘患者
打扫卫生不要用扫帚、掸子等容易让灰
尘扬起的工具，建议用吸尘器、湿抹布。

避免特殊味道刺激。曾有研究指出，
香水中的芳香剂对哮喘病人影响较大，
最好不要使用。夏季驱蚊不用蚊香等味
道刺鼻的产品，尽量用蚊帐或电蚊拍等。
油漆、黏合剂等含有有害化学物质，也会
诱发哮喘，装修好的房间需通风 6 个月
以上再住人。

室内保持干燥、通风。潮湿的空气对肺
部健康不利，不建议使用加湿器。在潮湿
的环境，如洗手间应放个除湿器。家有哮
喘 患 者 ，最 好 常 备 湿 度 计 ，湿 度 保 持 在
25%~50%。天气好时多开窗通风，不仅能有
效降低室内相对湿度，还能避免滋生尘
螨、细菌。

要了解个人哮喘的诱发因素，可以通过
日记的方式，记录哮喘发作时做过的事情、
所处环境、自身疾病发作情况等。有些诱发
因素较为隐秘，通常要记录7天至1个月。发
现可疑的致喘因素，需要进行试验性“隔
离”，如怀疑宠物诱发哮喘，可以采用先分离
一周后再接触的试验方法。 据科普中国

给哮喘患者一个“脱敏”的家

8 月下旬以来，一款在老义乌人眼里
象征吉祥、喜气“斤头”包装的养生黄精饼，
成了不少人关注热议的焦点。在近日浙江
省文化和旅游厅公布的第二批浙江省优秀
非遗旅游商品中，它“金榜题名”。

据了解，为进一步促进文化和旅游融
合发展，培育和打造一批具有示范性、影响
力的非遗旅游产品，今年年初以来，省文化
和旅游厅开展了第二批浙江省优秀非遗旅
游商品评选活动。在企业自主申报，市、县
（区、市）文化和旅游主管部门审核推荐的
基础上，经组织专家评审，最后选出100件
优秀非遗旅游商品。

这款由义乌市三溪堂国药馆连锁有限
公司、义乌市三溪堂食品有限公司联合选
送的养生黄精饼，为何能脱颖而出？

其最大亮点是自主研发将源远流长的
中医文化与千年的节日文化、传统糕点相
融合，大胆创新，勇于突破。三溪堂，浙江老
字号，作为中医文化的实践者与传播者，秉
承回归传统文化的 初心，经过多方调查与
数十次试验，这款将源远流长的中医文化
与千年的节日文化相结合的糕点——养生
黄精饼终于成功推出。

在古代医学名著《神农本草经》中，
黄精被列为“上品”，有着“常吃黄精不虚
一生”的美誉。东晋医药家葛洪在《抱朴

子·仙药》中，亦讲过黄精“服之十年乃可
大得其益”。

三溪堂的养生黄精饼，选用产自千岛
湖深山区的黄精，通过九蒸九晒，使其性质
更温和。同时，用古法手工炒制，精心配比，
九制黄精、核桃仁、杏仁、芝麻等。饼皮用水
乡新鲜谷粒传统脱壳碾粉，再炊蒸熟透。整

体口感自带清甜米香，松软细腻，滋而不
腻。目前首批推出的养生黄精饼有五仁黄
精味和芝麻黄精味两大类。

作为第五批浙江省非遗项目代表性传
承人朱智彪，得知自己倡导保健养生多年、
主导研发的养生黄精饼入选第二批浙江省
优秀非遗旅游商品，深感来之不易。他说：

“中医养生文化应更多地走入寻常百姓家庭，
将源远流长的中医文化与千年的节日文化、
传统糕点相结合，符合现代人对养生理念的
追求，这也是中医养生行业的一种创新与融
合。”小小的养生黄精饼，穿越融合了千百年
的智慧结晶，将从义乌走向全国乃至世界。

全媒体记者 吕斌 文/摄

“最义乌”的味蕾记忆——三溪堂黄精饼
入选第二批浙江省优秀非遗旅游商品


