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开学首周，宿舍失眠率飙到 60%！当行

李箱滚轮声划过宿舍走廊，不少学生正陷入

“开学特困”魔咒———暑假凌晨 3点“修仙”，

开学要当 7点早读“战士”；住校生被呼噜

声、磨牙声包围，走读生困在“书桌到床铺”

焦虑里……别慌！这份分人群“睡眠急救指

南”，用科学方法帮孩子 7天找回好睡眠。

宿舍党：在噪音里“杀出”睡眠路

1.环境改造四件套（亲测有效）

遮光：装磁吸遮光床帘（隔光率 99%），

再配个 3D睡眠眼罩，白天也能睡安稳；降

噪：塞一副耳塞，再开手机白噪音 APP，雨

声、溪流声能盖过呼噜声；控温：夏天放个迷

你 USB风扇，冬天备个水暖毯，避免热得翻

来覆去或冻得睡不着；助眠：手腕上涂一点

薰衣草精油，能降低 37%的焦虑，闻着淡淡

的香味更容易放松。

2.跟室友定“睡眠公约”

先跟室友分享“睡眠不够危害大”的研

究，再一起定规则，如，22点后戴耳机听声

音，敲键盘换静音鼠标；轮流当“睡眠督察

员”，违规的人请全寝喝奶茶———有惩罚有

奖励，大家更愿意遵守。

走读党：把卧室变成“睡眠堡垒”

空间分开：用屏风把学习区和睡眠区分

开，别让孩子看到书桌就想起没写完的作

业；手机“封印”：21点全家把手机放进“睡眠

盒子”，家长要带头执行，别自己刷手机让孩

子去睡；亲子暗号：在孩子门上挂个“免扰

牌”，挂牌就代表“正在酝酿睡意”，这时别跟

他说话。

睡前刷 15分钟手机，褪黑素分泌会减

半———想睡好，手机一定要早放下。

7天生物钟急救公式（住校走读都能用）

1.第 1-3天（硬核调整期）

早上 6:30：起床后立刻开窗，或去阳台

站 2分钟，阳光能帮生物钟“归位”；晚上 22:

00：启动“睡眠程序”———泡 10分钟脚，读 15

分钟纸质书，然后闭眼深呼吸，慢慢放松。

2.第 4-7天（巩固期）

下午 2点后别喝奶茶、可乐，这些含咖

啡因的饮品会让人晚上精神；课间爬 5分钟

楼梯，比喝咖啡更提神，还不影响晚上睡眠；

晚餐喝碗小米南瓜粥，能帮身体合成褪黑

素，晚上睡得更沉。

家长应急：孩子说“还是睡不着”怎么办

1.第一阶段（3天内）

走读党：陪孩子做“渐进式肌肉放松”

———从脚趾到头皮，先紧绷再放松，逐部位

缓解紧张；住校党：给孩子寄个“睡眠急救

包”，装耳塞、蒸汽眼罩，下载点助眠音乐。

2.第二阶段（1周没改善）

联系班主任：问问孩子在学校是不是有

矛盾、学业压力大，一起排查压力源；找心理

老师：让学校心理老师用专业方法帮孩子缓

解失眠恐惧；谨慎用药：如果焦虑严重，要在

医生指导下用中成药（比如乌灵胶囊、枣仁

安神液），千万别自己给孩子吃安眠药，青少

年用药必须遵医嘱。

3.终极心法：睡眠是场“信任游戏”

越想睡着越清醒，这是大脑“反向惩

罚”。别逼自己“必须睡着”，告诉自己“今晚

就算失眠也没关系”，焦虑少了反而容易睡；

就算没睡着，闭眼躺着也是在休息，身体一

样能恢复精力。

真正的开学赢家，从来都是从“敢关灯、

能睡好”开始的。这个九月，帮孩子把好睡眠

找回来，才能轻松应对新学期！

来源：科普中国

你重视自己的晚餐吗？和早餐、午餐比，

很多人觉得晚餐并没有多么重要，不过，不

少疾病都与晚餐有关。

晚餐吃太晚

对身体多个系统造成负面影响

加重消化系统负担

引发胃肠疾病

胃的排空时间通常为进食后 2～4小时

（混合食物），若晚餐过晚，胃内食物未完全

排空即进入睡眠状态，会导致以下问题：胃

食管反流：平躺时胃酸易反流入食管，引发

烧心、反酸，长期可能导致反流性食管炎，甚

至增加食管癌风险；消化不良：夜间胃肠蠕

动减慢，食物滞留易致腹胀、嗳气，长期可能

诱发功能性消化不良；胃黏膜损伤：胃酸持

续分泌，过晚 + 过量进食会刺激胃酸过多，

加重黏膜损伤，增加胃炎、胃溃疡风险。

干扰代谢节律

诱发肥胖与慢性代谢病

热量堆积，诱发肥胖：夜间活动量减少，基

础代谢率较白天降低，多余热量无法被消耗，

易转化为脂肪储存（尤其堆积在内脏、腹部）。

胰岛素抵抗与糖尿病风险：夜间胰岛素

敏感性下降，高碳水 / 高糖饮食会导致血糖

骤升，胰岛素大量分泌；长期如此会加重胰

岛β细胞负担，诱发胰岛素抵抗，最终可能

发展为 2型糖尿病。

血脂异常：夜间胆汁分泌减少，脂

肪消化能力下降；高脂晚餐（如烧烤、油

炸）会升高甘油三酯，增加动脉粥样硬

化风险。

影响睡眠质量

加剧昼夜节律紊乱

直接刺激胃肠，引发失眠：胃内的食物

消化活动会刺激迷走神经兴奋，导致心率加

快、体温轻度升高，从而延迟入睡时间，增加

夜间觉醒次数。

干扰神经递质平衡：夜间，皮质醇（压

力激素）分泌本应逐渐下降，若因胃部不

适刺激应激反应，皮质醇水平升高会抑制

褪黑素（助眠激素）分泌，进一步加重失

眠。

破坏生物钟同步性：长期晚餐过晚会打

乱“进食 -睡眠”的时间关联，导致生物钟紊

乱，表现为白天嗜睡、夜间失眠，甚至增加抑

郁症、认知功能下降风险。

其他潜在危害

心血管负担加重：肥胖、高血脂、胰岛素

抵抗等代谢问题会协同增加高血压、动

脉硬化、冠心病风险；夜间血流速度减

慢，高血脂还可能导致血液黏稠度升高，

增加血栓形成概率（尤其对已有动脉斑

块的患者）。

肾脏负担增加：夜间肾脏滤过率下降，

若晚餐过晚且高盐（如腌制食品），钠摄入过

多会增加肾脏排钠负担，长期可能诱发或加

重慢性肾病。

早点吃晚餐的好处

无论是要加班还是要聚餐，都尽量早点

吃晚餐，最好在睡前 4 小时内吃完，对身体

好处多多。

预防肥胖

早点吃晚餐不仅有利于血糖控制，也更

有利于燃烧脂肪。早点结束晚餐，趁着还有

精力，可以和家人或朋友出门散步，消耗热

量，避免脂肪囤积。

让血糖更好

一项研究表明，18点吃晚餐的人第二天

24 小时血糖水平比 21 点吃晚饭的人明显

有所改善，而且次日的血脂代谢状况也有

所改善。

改善脂肪肝

研究提示，对于患有脂肪肝的人群，如

果条件允许，可以尽量在 17点前结束晚餐。

不过需要注意的是，脂肪肝要遵循医生的建

议进行运动、饮食等综合调整。

降低癌症风险

研究显示，与晚餐后立即睡觉的人相

比，晚餐后间隔 2 小时或更长时间再睡觉

的人，乳腺癌和前列腺癌的患癌风险降低

20%；如果晚餐吃得更早（晚上 9 点之

前），且晚餐和睡眠之间的间隔时间更长

（＞2 小时），综合癌症风险将能显著降低

24%。

来源：CCTV生活圈、科普中国

新研究揭示了高盐饮食通过“劫持”大

脑引发高血压的机制。

日常饮食中摄入的过量盐分，可能正悄

悄“劫持”我们的大脑，引发高血压。一项新

研究发现，高盐饮食可引发大脑炎症，进而

导致血压升高。加拿大麦吉尔大学等机构的

研究人员近日在美国学术期刊《神经元》上

发表了他们的研究成果。该研究揭示了高盐

饮食影响血压的神经机制。

研究人员说，这项新证据表明，大脑可

能是高血压的一个重要起源地，这为开发以

大脑为靶标的高血压疗法开辟了新路径。

盐吃太多会“腌坏”身体多个器官
01“腌坏”大脑

2021年发表在《细胞报告》上的一项研

究发现，高盐饮食会导致大脑深层区域血流

量减少，引发局部缺氧微环境。研究者表示，

如果长期摄入大量盐分，就会出现加压素神

经元的过度激活。这种机制会导致过度缺

氧，可能导致大脑组织损伤。

02“腌坏”血管

钠是人体的基本平衡物质，具有调节细

胞外液的容量与渗透压、维持身体体液酸碱

平衡、维持正常血压及参与身体能量代谢等

重要功能。如果钠摄入过多，会使血压升高，

还会导致血管狭窄、损伤血管内皮细胞。

03“腌坏”心脏

食盐的主要成分是氯化钠，如果摄入过

多，大量的钠离子会进入血液，血中钠离子

增多又会吸引水分，最终导致血容量增加，

血压增高，加重心脏负担。

04“腌坏”肾脏

高盐饮食会增加肾脏过滤血液中钠和

其他物质的负担，增加高血压风险，长此以

往可能导致肾脏损伤。

05“腌坏”皮肤

过量的盐分会破坏血液渗透压，造成体

内钠离子增多，身体水分流失，使皮肤缺水，

越来越粗糙，皱纹和斑点增加。

06“腌坏”胃

食盐的高渗透压会对胃黏膜造成直接

损害，出现充血、水肿、糜烂、溃疡、坏死和出

血等一系列病理改变，同时还能使胃酸分泌

减少，胃黏膜易受攻击。

吃进去高浓度的食盐后，会损伤胃黏

膜，成为致癌物质的“帮凶”，增加致癌物的

致癌作用。

07“腌坏”骨骼

食盐的咸味来自它的成分氯化钠，钠在

体内存在“多吃多排”的特质，98%以上摄入

的钠都是从尿中排出，钠的代谢会增加钙的

流失。

而且尿钙丢失的钙约为体内钙潴留的

一半，因此吃得太咸对骨丢失有很大影响。

高钠饮食是骨质疏松症的主要危险因素之

一，真的“盐”多必失。

生活中如何减少盐的摄入量？
01学会使用限盐勺

在烹饪过程中，有些人会加入糖调味，

这往往会降低对菜肴的咸味感知，因此单靠

品尝来评估盐分是否过多是不可靠的。为了

确保盐的摄入量适中，应该靠精确的量具来

控制盐的使用量，比如限盐勺。

02快出锅时再放盐

如果在烹饪过程中较早就放盐，它会有

更多的时间渗透到食材中，可能导致需要放

更多的盐来达到期望的咸度。

而如果在菜肴快要出锅前加盐，盐分

主要附着在食物表面，这样能够迅速刺激

味蕾，让人感受到咸味，而不需要使用太

多的盐。

03少放高盐调味品

建议炒菜时少放酱油、酱、味精、鸡精等

含盐多的调味品，利用天然食物本身浓郁的

风味提味增香，推荐使用如葱、姜、蒜、花椒、

香菇等香料和自身香味比较大的食物。

04冲洗下高盐食物

对于咸菜、罐头鱼等这类高盐食品，可

以通过用水冲洗的方式来降低其盐含量。这

种方法简单易行，能有效减少食物表面的盐

分。另外，很多食品在加工过程中会添加食

盐。因此，应尽量选购新鲜食材，减少加工食

品的摄入。新鲜食材不仅营养价值更高，而

且能够更好地控制食物中的盐含量。

05会看食品配料表

购买加工食品要学会看配料表中的“钠

含量”，很多食物都是“隐形盐”食品。比如，

火腿、瓜子、咸鸭蛋、榨菜、挂面、甜月饼、白

切面包等，它们中有些甚至吃起来并不咸，

如甜月饼。

来源：新华社、健康时报

晚餐，不要吃得太晚 开学失眠？
宿舍党 VS走读党
各有“黄金睡眠术”
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