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这个时间点洗澡，真的更容易“睡不好”

大脑悄悄“涨水”
宝宝这些求救信号要看懂

大家可能都听过：睡前洗个热
水澡，能让人放松，更容易入睡。

但你有没有发现，有时候明明
很累，洗完澡躺下却翻来覆去睡不
着，或者睡眠很浅、多梦易醒？这很
可能与你的洗澡时间有关。

睡前洗澡可能会让身体
更“清醒”

除了光线，人体内还有一个重
要的睡眠启动开关，就是核心体温，
即身体内部的温度。每当晚上入睡
后，核心体温就会下降，白天起床
后，核心体温又会升高。

生理学方面的研究发现，核心
体温的下降，会直接或间接地触发
催眠机制，让我们感到困倦。如果睡
觉前核心体温升高，则会影响正常
入睡。

热水澡虽能缓解疲劳，却会扩
张血管、让血液流向皮肤，导致核心
体温不降反升；同时升高体温会抑
制褪黑素分泌，并激活大脑奖赏系
统，让神经更兴奋。

洗完澡我们通常会觉得浑身很
热，这其实是身体正在散热降温，体
温通常会在1小时内逐渐回落。

第三军医大学西南医院皮肤科
主任医师郝飞建议，在睡前一小时
或更早洗澡更好，水温控制在 37~
39 摄氏度左右。这样到了睡觉时
间，体温已降到合适的温度，更容
易入睡。

如果回家比较晚，可以在洗完
热水澡后，用冷水敷敷额头、冲冲手
腕，加速降低体温。

洗澡还要避开3个时间

刚运动完：身体兴奋，热水澡使
血液流向肌肉和皮肤，其他器官供
血不足，加上浴室缺氧，易头晕甚至
晕厥。运动后休息30~45分钟再洗。

饭后或空腹：饭后洗澡影响消
化，建议饭后1小时洗。空腹时血糖
低，洗澡易导致脑供血不足，引发
晕倒。

酒后：酒精和热水澡均使血管
扩张，易致血压下降、低血压症状，
且不利于酒精分解，加重醉酒。

睡前做这些事能助眠

河南省中医院肿瘤内科主任刘
培民教授表示，如果将睡前一小时
的时间利用起来，不仅能放松身心，
提高睡眠质量，对养生也很有帮助。

梳头：用十指或梳子从额前梳
到颈后，边梳边揉头皮，每次 10分
钟，疏通经络、放松头部。

揉腿：按压小腿承山穴（腓肠肌
肌腹下的凹陷处），能缓解腰腿疲
劳，舒筋活络。

摩脚心：按摩足底涌泉穴，每晚
揉搓 5分钟至脚心发热，改善血液
循环，缓解失眠多梦。

据人民日报微信公众号

宅家刷手机，小心“手机脖”
“五一”假期宅家，很多人手

机不离手。殊不知，长期错误的手
机使用姿势，很可能让您被“手机
脖”盯上。快来解锁看手机的正确
姿势吧！

看手机，正确姿势盘点

1. 躺着看手机时，最好借助抱
枕等，保持颈部关节稳定，减少颈椎
牵拉压力。

2. 尽量坐着看手机。如果习惯
侧卧看手机，尽量调整枕头高度，使
头颈和身体在同一水平线，避免头
颈向左或向右弯曲，同时选择软硬
适中的床垫。

3. 半卧位看手机时，颈部肌肉
受力虽较小，但长时间低头仍会引
起头颈部疼痛。因此，建议将手机抬
高，使头部与身体在一条直线上，同
时做好腰部支撑。

温馨提示：任何姿势保持过久，
都会加重颈椎关节负担。日常尽量
减少长时间玩手机，多起身活动、多
陪伴家人聊天。

颈椎已经不舒服？这样缓解

如果长期玩手机，已经出现颈
部酸胀不适，首先要及时纠正不良
姿势，改掉长时间低头的习惯。

日常学习、工作、生活间隙，多
活动颈椎、远眺放松，给颈部充分的
伸展空间。闲暇时可做简单的颈椎
放松操，舒缓肩颈部肌肉，促进血液
循环，恢复关节与肌肉弹性。

重要提醒：颈椎不适别乱处理

若症状持续加重，要及时就医，
遵医嘱进行药物与物理治疗等，才
能缓解症状。

需要注意的是，不可盲目相信
“民间偏方”、自行按摩颈椎，若按压
位置不当会加重疼痛，甚至造成颈
椎二次损伤。

预防颈椎损伤最好的办法就是
“减少长时间低头，适时变换体位”。
为了身体健康，大家玩手机的时候，
一定要控制时长、规范姿势。

据健康中国微信公众号

近日，一位宝妈分享了孩子
躺在床上玩耍的日常视频。视频
里，孩子双眼不自觉向下看，眼白
大面积外露，大家纷纷提醒家长
尽快带孩子就医检查。经过专业
诊断，孩子被确诊为脑积水。

海南省医科大学第一附属医
院神经外科主任医师叶富跃解
释，我们的大脑周围包裹着一层
无色透明的脑脊液。健康状态下，
脑脊液会保持稳定循环，一边不
断生成，一边正常吸收，始终维持
动态平衡。脑积水的出现，是因为
脑脊液分泌太多、流通堵塞，或是
没办法正常吸收，多余的液体就
会在脑袋里不断堆积。

小孩子大脑还处在快速发育
阶段，长期被积液压迫，最直观的
变化就是头颅不正常变大。更危
险的是，这种压迫会给脑组织带
来不可逆损伤，严重影响智力和
运动发育。如果没能及时干预治
疗，近一半的患病孩子，可能在3

岁前面临生命危险。
如何识别宝宝的异常信号？

叶富跃给出如下建议。
第一，头围异常增大。这是脑

积水最典型、最好分辨的信号。孩
子的头围明显大于同龄宝宝，或
是短时间内头围增长速度过快，
呈现出头大脸小的样貌。同时，头
顶柔软的囟（xìn）门会鼓起饱
满，头皮静脉清晰凸起。

第二，出现落日征。这也是此
次事件中孩子的典型症状。宝宝
眼球不受控制地向下垂，眼睛上
方露出大片眼白，神态看起来异
样呆滞。

第三，精神和发育落后。患病
宝宝会莫名烦躁不安、爱哭闹，或
是精神萎靡、总想睡觉。

脑积水并非不治之症。只要
能早发现、早诊断、早治疗，多数
孩子的智力、生长发育也能恢复
至正常水平。

据《科普时报》

“五一”前后，正值桑葚最佳
食用期。挂在枝头的桑葚紫黑饱
满，是不少人记忆里的时令美味，
不仅口感清甜，更是藏着满满营
养的“天然养生果”。

作为药食同源的食材，桑葚
堪称“天然营养宝库”。从现代营
养学来看，桑葚营养密度远超普
通水果，富含花青素、白藜芦醇、
多种维生素、矿物质，血糖生成指
数（GI）也比较低，仅有25~30，适
合控糖人群食用。它还是水果中
的“补硒能手”，每百克中硒含量
高达 5.65 微克、维生素C 含量约
36.4毫克，可与柑橘类水果媲美。
此外，桑葚的膳食纤维远高于蓝
莓，能促进肠道健康。

挑选优质桑葚遵循“一看二
摸三闻”：选深紫发黑、色泽均匀、
无青果的果实；挑果粒饱满有弹
性的，避开软烂发霉的；闻有自然
清甜果香、无异味的为佳。

桑葚果皮薄嫩，清洗时保留

果柄，用流动清水冲洗，再用淡盐
水浸泡 5 分钟杀菌，最后冲净沥
干。它不耐储存，冰箱冷藏不超过
2天，最好现买现吃。脾胃虚寒、易
腹泻人群需少吃，糖尿病患者要
控制摄入量。

桑葚有个“有毒双胞胎”马
桑，每年桑葚上市季，误食马桑中
毒事件时有发生。马桑全株有毒，
果实含有马桑内酯、羟基马桑毒
素等有毒物质，误食易中毒且无
特效解毒剂。二者看似相似，实则
差异明显，掌握两点可轻松区分。

一是看果实：桑葚是聚花果，
长椭圆形、果肉柔软，成熟后紫
黑油润；马桑果是球形小浆果，
单个生长、个头更小，成熟后从
鲜红色转为紫黑色，果肉紧实无
聚合结构。

二是辨叶片：桑葚树叶片互
生、卵形带锯齿；马桑为灌木，叶片
对生、多为椭圆形，枝叶差异显著。

据中国科普网

桑葚马桑

桑葚上市，
小心误食“有毒双胞胎”马桑


