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抗衰老最佳睡眠时长出炉
研究发现：你可能刚好睡在了“催老区”

■三次逃生机会

车辆刚落水时。一般来说，车辆入水时电路并
不会立即失效，车内人员应以最快的速度解开安全
带、解锁车门、车窗，在车辆完全沉没前迅速逃离。

水已漫过车门时。当水位漫过车门时，因为车内
外存在水压差，此时车门已经很难打开，可使用安全
锤垂直击打侧面车窗四角逃生。车中一定要准备专
业安全锤，希望永远用不到，但关键时刻能救命。

水即将灌满车辆，内外水压平衡时。水从车辆
缝隙中涌入，待车外与车内水位持平，内外压力对

等后，再用力推开车门逃生。

■突然溺水，如何自救？

离开车辆后，切勿胡乱在水中挣扎，牢记以下
自救要点。

一要放松身体向后仰，不要挣扎，防止下沉。
人体可以产生浮力的肺部位于上半身，而身体的

重心位于下半身。在身体没有放松时，人会沉入水中。
二要将双手举过头顶，这样重心会向上移动，

帮助身体仰躺在水面。抬起下巴，尽量让口鼻露出
水面，保证呼吸，同时大声呼救。

三要注意周围有没有能帮助漂浮的物品，可
将空塑料瓶等具有浮力的东西抱在身前，更有助
于漂浮。

■驾车涉水，需注意什么？

暴雨、短时强降水容易造成道路积水，为了防
止车辆陷于水中，驾车出行遇积水路段，应牢记以
下原则：

涉水前先观察水深。水深超过轮胎的一半，水
就有可能灌入发动机的进气口，此时应尽量绕行，
勿强行通过。

降低车速、匀速行驶。建议涉水行驶时，全程
车速不超过每小时10公里。

不要单侧轮胎过水。部分路段可能不会完全
被积水覆盖，有些驾驶人误以为“只让一侧轮胎过
水比较安全”，但事实恰恰相反。单侧轮胎过水时，
车辆左右两侧摩擦力差异太大，极易发生侧滑、甩
尾，安全风险大。

切勿中途停车、换挡或松油门。以上操作易造
成积水进入进气口，导致发动机严重受损。若涉水
途中车辆不慎熄火，切记不可尝试重新启动车辆。

远离大型车辆。大型车辆涉水易激起更大的
水花，小型汽车在行经漫水路段时，应与其保持安
全距离。
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车辆意外落水，你有这三次逃生机会

近日，一项权威研究发现：睡得太少固然伤身，但睡得太
多，反而可能加速衰老。抗衰老最佳睡眠时长出炉，并不是人
人都要硬睡够8小时。

抗衰老最佳睡眠时长出炉，为6.4～7.8小时

2026年5月，国际期刊《自然》发表的一项重磅研究，就用
近50万人的大数据告诉我们一个“意想不到”的发现：睡眠时
长和身体的衰老速度之间是一个“U型”曲线，睡得过短或过
长，都会让身体多个器官的生物学年龄超过你的实际年龄。

“抗衰老最佳睡眠”到底要睡多久？研究人员分别针对大
脑、肺、肝脏、免疫系统、皮肤、内分泌等构建了23个“生物年
龄时钟”，和每个人的日常睡眠时长一一对应分析。结果清晰
地指出：女性最佳时长约 6.5～7.8 小时；男性最佳时长约
6.4～7.7 小时。差别并不大，合并起来，黄金区间大致落在
6.4～7.8小时。

睡太多太少都伤身，但身体“受伤”部位不一样

短睡眠和长睡眠虽然都伤身，但“伤法”不太一样。短睡
眠对身体的冲击更直接、范围也更广。它和心血管疾病、2型
糖尿病、肌肉骨骼疼痛、焦虑抑郁、哮喘等都有明显关联。

长睡眠的问题更多集中在大脑上。它和重度抑郁症、精
神分裂症、双相情感障碍、偏头痛等大脑相关的疾病关联更
强。长睡眠本身不一定直接致病，而更像是身体某些潜在问
题（比如大脑加速衰老）的“报警信号”。换句话说，睡太多可
能不是元凶，而是通过加速器官老化，间接增加疾病风险。

比起睡眠时长，这4个睡眠指标也很关键

作息时间是否规律。研究显示，与睡眠习惯稳定的人相
比，入睡时间偏差较大、工作日和周末睡眠差异大的参与者
生物年龄衰老了9个月。2021年《欧洲心脏杂志-数字健康》
的一项研究给出了明确答案：22:00至23:00入睡最佳。

深度睡眠是否达标。2026年3月国家卫健委新闻发布会
上介绍：成年人整夜睡眠中，深睡眠正常占比为13%～23%。
换算一下，一晚睡6～7小时的情况下，深睡眠达到50分钟左
右，就已经在健康范围标准内。

入睡速度是否合格。一般来说，只要躺下半小时内能睡
着，就是正常的入睡速度。如果躺下后5分钟内就迅速入睡，
就可以被视为“秒睡”。偶尔一次秒睡可能是因为过度疲劳，
但如果长期频繁秒睡，就需要警惕身体是否存在发作性睡
病、睡眠呼吸暂停综合征等问题。

睡眠是否够连续。有时候明明睡够了8小时，起床后却
依然昏昏沉沉，问题可能出在“碎片化睡眠”上，也就是睡眠
不连贯，夜里总是醒，醒了又很难再睡着。
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为什么下雨时
鸭子就在雨中傻站着一动不动？

下雨时，大多人都会匆忙寻找避雨之
处，而在水塘、湖泊旁，我们经常会发现鸭
子等水鸟，丝毫不在意雨水，静静地站在
岸边或浮在水面。

此前在某社交媒体平台曾有一段视
频引发大家关注，视频中的鸭子一动不动
站在雨中，像是静止了一样。鸭子非但不
找地方躲雨，反倒是如此淡定，这是为什
么呢？其实这一看似不合常理的行为背
后，实则隐藏着鸭子独特的生理特性和生
存智慧。

鸭子的羽毛能防水
鸭绒能保温

包括鸭子在内的被称为“游禽”的水
鸟，为了适应游泳的生活，它们的羽毛往
往是防水的。

比如我们最常见的绿头鸭，它的尾部
有一个油脂腺，会分泌特殊的油脂，鸭子
平时没事儿的时候就会将其涂抹至全身
的羽毛上。羽毛表面被均匀涂抹了这层油
脂相当于有了一层薄薄的“隔离霜”，不会
和水产生接触，也就不会被水打湿从而能
保持干燥，并且紧紧地重叠贴合在一起。
这时雨水落在鸭子的羽毛上，水珠就会顺
着羽毛之间的缝隙滑落下去，并不会将羽
毛打湿。

在鸭子表层的羽毛之下，还有一层绒
毛，我们做羽绒服的时候，填充的“鸭绒”
主要就是这些绒毛。这些绒毛有非常好的
保暖性，而且鸭子还可以通过肌肉的收
缩、扩张控制羽根，从而调整绒毛的蓬松
程度来调节体温，只要雨水不打湿绒毛，
它们就不会感觉冷。

鸭子在雨中静止
更有利于减少能量消耗

在雨中保持静止，也有助于鸭子减少
体力消耗、保存体力。对于任何一种野生
动物来讲，它们的一生中最重要的事除了
繁殖，可能就是觅食了。

我们平时看到的鸭子，可能除了在吃
东西，就是休息了。它们只要有机会就要
先填饱肚子，吃饱了就找个地方休息节省

体力，所有非必要的活动都尽量停止。
降雨对鸭子的觅食活动造成一定的

困难。如雨水会冲刷掉水面的食物，使食
物变得难以寻找。鸭子可能消耗的体力很
大，但是找到的食物却不多，导致投入和
产出比严重失衡，那这时候反倒“躺平”休
息一下保存体力是个好主意，能够避免不
必要的能量浪费，减少体力消耗。

避免受伤和其他潜在风险

另外，降雨往往会伴随着大风、闪电、雷
鸣等气象现象，绝大多数水鸟并不擅长在陆
地上行走，这时候如果选择移动并不是一个
好主意，很可能被风吹倒，导致受伤。

而在水中，大风可能会引起比较大的
波浪，对于水鸟来讲同样有比较大的安全
隐患，闪电与雷鸣也会让水鸟的视觉、听
觉造成影响，导致短时的失明或失聪，这
个时候乱跑也容易撞伤或摔伤，群居的水
鸟还有可能发生踩踏现象，这时不如站着
不动或找个相对平静的水面休息一会儿。

当然了，以上说的这些情况，往往是
小雨或中雨时鸭子等水鸟应对的一种方
法，如果遇到了大雨或暴雨等极端天气，
水鸟也会寻找有遮挡的隐蔽处躲藏，就算
是羽毛防水，遇到大暴雨的情况也是无济
于事，如果被淋湿就很可能在短时间失温
导致死亡。这时水鸟会飞到大树上、石头
的缝隙中或者岩洞里避雨，等雨过天晴之
后再出来活动。
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近期我国多地出现
强降水，河水暴涨导致
行车危险增加，驾驶员
务必保持高度警惕。一
旦车辆落水，切勿被动
等待，不要犹豫、不要贪
恋财物，把握逃生自救
“黄金时间”，积极脱险
自救。


