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你的睡眠质量还好吗？

最近，“睡眠时间过于严格或
有损大脑”、“吃宵夜和饿着

睡哪个危害大”等有关睡眠

的话题登上热搜，也有网友

调侃，“看吧，赖床有好处”。

对此，记者采访了中国

睡眠研究会信息科普部主任
彭志平，他认为，我们的睡眠

应该顺应自然，不要因为追

求“睡眠时间”而本末倒置。

比睡眠时长更重要的是规律
的作息节律，以及睡醒后的
身心感受。

“好睡眠”的标准是
什么？

不同年龄层的人所需的
睡眠时间存在显著差异。在

彭志平看来，没有必要追求

过于严格的睡眠时间，比如

每天必须睡够8小时等等。

理想睡眠时间的判断标
准不是时钟，而是一个人白

天的状态。“如果感觉精力充
沛、思维清晰、情绪稳定，那

么你的睡眠时长就是适合自
己的。”他说。

衡量好睡眠的主要标准
包括睡眠质量高、睡眠结构

完整、夜间觉醒次数少以及

睡醒后的感觉。如果夜间醒

来后能迅速再次入睡，即每

次清醒时间少于5分钟，这种

睡眠质量一般比较好。

需要注意的是，睡前“吃

宵夜”或者饿着入睡，都有可

能影响睡眠。

因此，彭志平说，一般建

议睡前3小时停止进食正餐，

给肠胃留出足够的消化时
间。比如计划晚上11点入睡，

那最后一口饭最好在晚上8

点前吃完。

如果临睡前确实饥饿难
耐，可以选择少量、易消化的

食物，如一小杯温牛奶、几片

全麦饼干、一小根香蕉或一

小把坚果。量不宜多，最好是

碳水化合物和少量蛋白质的
组合。

缓解“秋乏”，能靠
补觉不？

早前，“秋乏”相关话题

曾登上热搜，俗话说，“春困

秋乏夏打盹”，有人觉得，“秋

乏”可能是缺乏睡眠导致的，

因此需要适当补觉。这种说

法有道理吗？

对此，彭志平的回答如

下：“秋乏”是身体对外界自
然环境变化的正常生理反
应，单纯靠“多补觉”可能效

果有限。

导致“秋乏”的原因是多

样的。比如秋季日照时间缩
短，大脑中调节情绪的“血清

素”和调节睡眠的“褪黑素”

的分泌会随之变化。这种激

素失衡容易令人感到疲劳、

情绪低落。

所以，如果出现“秋乏”

的情况，可以适当增加日照：

白天多到户外接触阳光，有

助于抑制褪黑素分泌、调整

生物钟，从而改善情绪。

同时注意规律运动，可

以进行适度的快走、慢跑等，

能促进血液循环和提高大脑

中的内啡肽水平，有效驱赶

疲劳。在饮食上，适当多吃富

含维生素B群、蛋白质和矿物

质的食物。

此外，他表示，要保证充

足但不过量的睡眠，周末不要

过度补觉，以免打乱生物钟。

据中国新闻网

龋病、牙周疾病等口腔
常见病、多发病正日益影响

公众健康。首都医科大学附
属北京胸科医院口腔科副主
任医师吴斌日前接受中新健
康采访时表示，刷牙不仅关

乎口腔清洁，更与全身健康

密切相关。

吴斌表示，长期不刷牙
不仅会导致口腔卫生状况恶

化，引发牙髓炎、牙周炎、冠

周炎等口腔疾病，还会造成口

臭、牙齿变黄、牙龈出血和萎

缩等问题，并容易形成牙结
石，对健康造成多方面影响。

近日，由中国牙病防治
基金会主办的“守护百万口

好牙———焕新生活 从齿开
始”大学生口腔健康促进项
目在北京大学医学部举行捐

赠仪式。该项目将向北京大

学、清华大学、复旦大学等高

校学生捐赠5万支电动牙刷。

中国牙病防治基金会理
事长李铁军介绍，随着生活方

式的变化，口腔健康已成为影
响国民生活质量的重要因素。

尽管近年来我国成年人刷牙
率显著提高，但电动牙刷及牙

线、漱口水等辅助清洁工具的
使用率仍待提升。

李铁军强调：“口腔是人

体健康的第一道门户，其健

康状况直接关联全身健康。

健康生活方式是大学不可或

缺的必修课。”该项目通过物

资捐赠和科普宣教，帮助同学

们树立科学的口腔健康理念，

掌握正确的口腔护理方法，成

为身边的“健康榜样”，并将健

康意识传递给更多人。

北京大学口腔医院副主

任医师许桐楷提出了使用电
动牙刷的四个原则：轻贴定

位———刷头轻触牙面，刷毛

自然弯曲为最佳力度；角度

精准———刷毛45°斜向牙龈
沟(牙根与牙龈交界处)；面面
俱到———缓慢移动牙刷，确

保每个牙面都刷到；确保时

间———全口牙齿刷完至少需
要2分钟。

许桐楷同时强调，使用

含氟牙膏可有效降低龋病发

生风险。平时应将牙刷放置
在干燥通风处，并每3个月更
换牙刷或刷头。

据中国新闻网

速干衣凭借其快速排汗、保持身

体干爽的特性，成为运动爱好者的必
备装备。然而，市场上产品性能参差不

齐，部分商家宣称“秒干”的速干衣可

能存在功能虚标问题。面对琳琅满目

的产品，消费者如何辨别真伪？市场监

管总局发布消费提示，帮助消费者科

学选购。

什么是速干衣？

速干衣，是一种适用于运动和户
外活动的功能性服装，其主要功能是

将人体表面的汗液快速吸收和蒸发，

从而保持身体的干爽和舒适。速干衣

的面料通常具备良好的吸湿性和速干
性，能够有效减轻汗液给皮肤带来的

不适。

那么，如何判定一件速干衣是否
真正具备吸湿速干性能呢？根据我国

现行国家标准，速干衣满足以下任一

标准的技术指标，均可判定其具有吸
湿速干性。

GB/T 21655.1—2023《纺织品

吸湿速干性的评定 第1部分：单项组

合试验法》要求：吸水率≥80%、滴水
扩散时间≤6秒、芯吸高度≥80毫米、

干燥速率≥0.20克/小时；

GB/T 21655.2—2019《纺织品
吸湿速干性的评定 第2部分：动态水

分传递法》要求：浸湿时间、吸水速率、

渗透面最大浸湿半径、渗透面液态水

扩散速度均应≥3级。

需要注意的是，产品应在洗涤前后
均满足上述指标，方可标注相应功能。

速干衣
为何能够实现吸湿速干？

这主要依赖于吸湿、传导、蒸发环

节协同发挥作用。其中，吸湿性能决定

汗液的吸收速率，传导效率影响水分
扩散范围，而蒸发能力则决定了干燥

速率。

具体来说，吸湿传导主要是通过
异形纤维截面、特殊织法等设计来实
现的。这样的设计能够形成“差动毛细

效应”，促使汗液从皮肤表面向面料外
层迁移。同时，面料内部的网状结构或
微孔通道可扩大汗液接触面积，加速

水分横向扩散，从而为后续的蒸发创
造条件。蒸发速干则是当汗液被传导
至面料外表面后，通过空气流动和体
温热量，加快水分蒸发速度。这种协同

作用使得速干衣能够在短时间内将汗
液排出并快速干燥，为穿着者提供干

爽舒适的体验。

如何科学挑选速干衣？

在挑选速干衣时，建议优先查看

吊牌上的执行标准。如执行GB/T
21655.1—2023的产品，除了标注标准
编号外，还需标注吸湿速干等级。吸湿

速干等级分为3级，Ⅰ级代表具备吸湿
速干性，Ⅱ级为较好，Ⅲ级为优异，消

费者可根据运动强度选择合适产品。

执行GB/T 21655.2—2019的产品，除

了标注标准编号外，还需要标注产品

相应性能。

此外，还应关注速干衣的结构设
计及穿着体验。例如，在腋下、后背、侧

腰等易出汗区域是否有网眼或透气孔
设计，这些细节可以增加空气流通，加

速汗液排出和蒸发。同时速干衣应选

择合身但不紧身的版型，过于宽松会

影响导湿效率，而过于紧身则会压迫
皮肤，阻碍汗液和空气的流通。

据《人民日报》

缓解“秋乏”，“补觉”有用吗？

牙刷应放在干燥通风处
每3个月更换

如何科学选购速干衣

“今年上半年，全国网上零售额达
74295亿元，同比增长8.5%，直播电商
在其中发挥了重要作用。”23日，在市

场监管总局召开的直播电商监管专题
新闻发布会上，该局网监司副司长刘
军卫表示，从监管中掌握的实际情况
看，直播电商领域当前两类问题相对

突出，市场监管总局将强力整治直播
电商乱象。

刘军卫介绍，一类问题是虚假营

销。一些直播间运营者和主播对商品
或服务的经营主体以及性能、功能、质

量、资格资质等作虚假或引人误解的

商业宣传，欺骗、误导消费者。另一类

问题是假冒伪劣。一些直播间和平台
内商家推销和销售掺杂、掺假，以假充

真、以次充好，侵犯注册商标专用权的
商品，损害消费者和其他经营者合法
权益。

刘军卫表示，市场监管总局将坚

持问题导向，强化综合治理，强力整治

直播电商乱象，营造良好的网络交易
环境和消费环境，保护消费者和经营

者合法权益，促进直播电商行业健康
发展。

据中国科技网

市场监管总局
将强力整治直播电商乱象


