
近年来，随着人们对睡眠的
重视，不少家庭将床品升级，不惜
重金将厚重的被子换成轻薄的蚕
丝被。但发表在《临床睡眠医学
杂志》上的一项研究显示，盖上重
被子，反而能显著改善睡眠！该
研究显示，盖6-8公斤重的被子
入睡，仅一个月的时间，参与者的
失 眠 改 善 有 效 率 便 能 达 到
59.4%，完全缓解率高达42.2%。

“被子的重量与人体的触觉
有关，当被子给予触觉刺激，给
身体施加均匀的压力，就类似于

拥抱的效果。”尹营营告诉记者，
被子不仅能够让人暖和，适当的
重量压力还能给人提供安全感。

后续研究还发现，这种压力
可以促进身体释放褪黑素。褪
黑素作为调节睡眠的一种化学
物质，能很好地改善睡眠。“因
此，为了更好地睡眠，大家没必
要追求轻薄的被子，但同时被子
也并非越重越好，尤其是对于孩
子或呼吸困难的人群，厚重的被
子可能因为过重的压力感导致
呼吸不畅。” 据《扬子晚报》

据了解，人在睡眠过程中，一
定程度的翻身、不动都是正常的，
一般2小时为一个睡眠周期，其
间有1-2次翻身属于正常范围。

“翻身不代表睡眠质量不好，
正常的翻身反而是睡眠质量好的
信号；有些人睡觉一动不动，也不
代表睡眠质量高，比如睡眠呼吸
暂停综合征的患者，深睡眠时一
动不动，但他的血液氧饱和是非
常低的，全身血液的氧供应是很
少的，睡眠质量其实并不高。”尹
营营医师强调，大家不能片面地

通过翻身或不动来比较睡眠的健
康程度，具体的睡眠质量分析还
是建议咨询专业的医疗人员，需
要结合疾病史、生活习惯、健康状
况等进行评估。

记者注意到，网络上还流传
着针对不同人群的健康睡姿：趴
着睡适合打鼾者，仰着睡适合颈
椎病患者，左侧卧睡适合胃溃疡
患者，右侧卧睡适合心脏不好的
人。这些说法靠谱吗？

尹营营医师表示，有人因为
舌后坠导致打鼾，那么趴着睡就有

利于保持气道通畅；对于颈椎不好
的人，仰着睡有助于保持脊柱的自
然曲线；有胃溃疡的人侧躺着睡，
可以减轻胃酸的倒流，另外孕妇左
侧躺睡可以改善胎儿的血液循环；
右侧卧睡，相当于把心脏放在高一
点的位置，减轻心脏泵血对抗的引
力作用，从而减轻心脏的负担，所
以心脏不好的人一定程度上适合
右侧卧睡。“事实上，无论选择哪
种睡姿，最重要的是选择让自己
舒服的睡姿，其次也不要一直保
持相同的睡姿。”
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被子越重睡得越香？
睡觉时哪种睡姿更健康？

在人的一生中，大约有1/3的时间要在睡眠中度过，睡眠问题一直备受大家关注。近日，相
关话题再度引发热议：睡觉时翻身或一动不动哪个更健康？趴着睡更适合打鼾者？被子越重反
而睡得越香？针对这些问题，记者采访了东南大学附属中大医院心身医学科主治医师尹营营。

被子并非越轻越好，有一定重量更有安全感无论哪种睡姿，选择让自己舒服的更重要

网络图片

电子烟近年来“圈粉”不少
年轻人，它对健康的影响广受关
注。记者从东南大学获悉，该校
公共卫生学院教授张婷团队研
究发现，长期接触电子烟会对中
枢神经产生不良影响。

张婷告诉记者，统计显示，
全世界每年有 800 多万人死于
烟草使用，且青春期吸烟会加速
整个生命过程中慢性病的发
展。烟液成分是影响电子烟暴
露风险的根本原因。“我们通过

分析市面上最流行的电子烟发
现，电子烟烟液主要由丙二醇、
丙三醇、尼古丁和苯甲酸组成。”

研究团队还探讨了电子烟
致神经毒性的不同机制。“我们
根据物质构成推测，由于电子烟

成分主要是含有大量含氧官能
团的有机物，因此其富氧基团会
引发实验对象神经功能损伤和
学习记忆能力降低。”张婷说。

张婷认为，由于青春期神经
发育迎来第二次高峰，电子烟使

用比例大，青少年更容易成为长
期使用电子烟的受害者。该研
究为电子烟的神经毒性评价提
供了理论参考，为电子烟管控政
策的出台提供了现实依据。

据《科技日报》
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