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中国睡眠研究会等机构发布的《2022中
国国民健康睡眠白皮书》显示，我国44%的19
岁至25岁年轻人熬夜至零点以后，19岁至35
岁青壮年是睡眠问题高发年龄段。特“困”生
年轻化趋势明显。

失眠是一种睡眠异常症状，它可能是人
体生理功能、生物节律出现异常的信号。失眠
主要是心失所养和心神被扰所致，很多人是

“心病”导致失眠。
随着睡眠障碍年轻化趋势，“90 后”“00

后”也逐渐重视起这个问题，通过各种途径寻
求“自我救赎”，而在保健品市场上悄然走红
的褪黑素成为他们的首选。

专家介绍，褪黑素其实也有依赖性，不建
议长期使用，它针对中老年褪黑素分泌减退
会有一定作用，大部分青少年并不存在分泌
减退问题，所以作用不太大。

追捧保健品、褪黑素，但是忌讳安眠药，
是一个常见的现象。很多人还是对安眠药有
抵触心理，觉得它毒副作用强、依赖性强，而
且觉得吃安眠药不想让家人朋友知道，有病
耻感。其实这是一种误解，安眠药不可怕，解
决失眠问题它是最快速有效的，只要遵医嘱
服用，就不用担心依赖问题，但是切忌服药期
间摄入酒精，严重时可能会有生命危险。

专家建议，青少年应戒掉睡前玩手机的
习惯，多参加户外运动；睡眠障碍者要积极调
整作息规律，如果严重失眠短期内得不到改
善，又影响工作和生活，可以在医生指导下适
量服用安眠药改善睡眠。

针对睡眠障碍人群，专家提醒，合理安排
工作时间、工作量，提高工作效率，缓解家庭
关系、亲子关系，缓解睡前焦虑情绪。核心还
是定时睡觉、定时起床，不要在床上做任何与
睡眠无关的事情。可以尝试放松疗法，晚上上
床之后，可以放慢、加深呼吸，让全身肌肉放
松，进入身心松弛状态。

此外，专家表示，睡得好、睡得不好，睡得
多、睡得少更多是人的主观感受，比如一些人

“秒睡”“入睡快”其实也是疾病征兆。有很多患上
睡眠呼吸暂停综合征的人，看上去睡眠很好，躺
在床上就“秒睡”，睡觉就打呼噜，很多人认为
这是“睡得香”，其实恰恰相反。 据人民网

缓解睡眠障碍

别追捧保健品
忌讳安眠药

有些宝宝刚出生或在出生后短期内，
在身体的一些部位会长出不同颜色、不同
形状的“标记”，这些“标记”不疼不痒，短期
内不会有什么变化，有别于蚊虫叮咬或各
类皮肤感染。一般情况下，这些“标记”统称
为胎记。

大部分胎记只影响美观，并不需要特
别处理，甚至有部分胎记可随着年纪增长
而自行消退，只是有的孩子可能会因此感
到自卑。但有些胎记可能合并身体器官异
常，甚至有恶变的可能，务必提高警惕。

胎记是怎么形成的

胎记是胎儿皮肤组织在发育时出现的
增生，在皮肤表面表现出形状和颜色的异
常。它多是由于人体血清中的锌、铜、钙、镁
等微量元素及苯丙氨酸、酪氨酸严重缺乏，
影响了色素合成过程进而导致的。胎记可
以是先天的，也可以是后天的，一般可以分
为两种：

●色素性胎记：主要由色素细胞发展
而来，一般有灰色、棕色、浅蓝色等，常见的
有蒙古斑、咖啡牛奶斑、痣等。

●血管性胎记：主要是血管在皮肤表
面引起的，一般有红色、粉红色、蓝色等，颜
色程度由血管的深浅决定，常见的有鹳吻
痕、血管瘤、新生儿斑痣等。

有些胎记一般不用担心

●蒙古斑：很多刚出生的婴儿会有一
些蓝色的，像是淤青一样的印记，像被人打
了一样，尤以屁股最为常见。这叫“蒙古
斑”，是真皮黑素细胞增生所致。

此种胎记并不会恶变，绝大部分会在
宝宝一岁左右就消失，有些宝宝则会持续
至三四岁。没有消失的情况是非常少见的，
家长不必担心。

●鹳吻痕：“鹳吻痕”其实就是良性
毛细血管畸形。在西方传说中，婴儿是由
鹳送到千家万户的，所以有些婴儿身上会
留下鹳的吻痕。约 1/3 的婴儿出生时都有
鹳吻痕，它其实是一种良性的毛细血管畸
形，呈粉红色斑块，孩子哭闹时血管充血，
往往更明显。

鹳吻痕常见于颈背部、额头、眼皮等
部位，基本分布在身体的中线附近。大多
数鹳吻痕会在18个月内消失，只有个别长
在颈背部、骶骨部的可持续终生，一般无
需治疗。

这几种胎记可能暗藏风险

●咖啡斑：过多或过大需警惕
咖啡斑的发病率约有10~20%，多表现

为平坦的、圆形的褐色斑点或斑片，边界清
晰，主要分布于面部和躯干，小到数毫米，
大至直径几厘米。

这种胎记通常会缓慢增大，但大部分
是正常的。若数量在 6 个以上，青春期前
直径>5 毫米或青春期后直径>15 毫米，
并伴有皮下肿瘤或者发育迟缓等症状
时，需警惕是否患有神经纤维瘤病或其
他遗传性疾病。

●血管瘤：不同类型，危险性不同
有些宝宝身上会出现一些充血性红

斑，按压褪色，但会逐渐增大、变厚，甚至高
出皮肤表面，摸起来还比较柔软，这可能是
血管瘤。

血管瘤是血管内皮细胞异常增生导致
的，多是良性肿瘤，且成年后可停止发展。

●白癜风：
皮肤上出现白斑甚至越来越多，要警

惕白癜风，不仅治疗难度较大，还会给患者
带来很大的心理负担，甚至可能出现皮肤
癌、听力损失、虹膜炎等诸多并发症。

白癜风可发生于各年龄阶段，也可以发
生于婴幼儿甚至新生儿身上。如果局部皮肤
（常见于脸、胳膊、手以及皮肤褶皱部位）出
现边界较清晰的白斑，就要提高警惕。

据新民晚报

宝宝身上的胎记要管吗

生活中，有的人腿上会出现一条条凸起
的“小蚯蚓”，但因为不疼不痒，不少人觉得这
不是病。专家提示，这其实是下肢静脉曲张，
如果不重视，任由病情发展，会引起小腿的慢
性溃疡，甚至大量出血，形成血栓。

一旦出现下肢静脉曲张症状，建议到血
管专科门诊进行相关检查。专科医生会根据
患者的病情做疾病鉴别诊断，确诊后会为疾
病程度进行分级并制订相应治疗方案。

除了治疗，平时要避免久站、久坐，应经
常做屈踝运动（双脚像用力踩油门刹车一样
交替运动）；夜间睡眠或白天长时间休息时，
抬高双腿并高于心脏水平，以促进腿部血液
循环，注意要维持膝盖弯曲避免损伤；避免经
常做增加腹压的动作（如便秘久蹲）及提超过
10kg的重物；避免因超重使腿部静脉负担增
加；要注意戒烟；保持脚及腿部清洁干燥，避
免用过热的水足浴，也不建议进行热敷、五花
八门的药浴及红外线照射疗法，还要注意尽
量避免受伤；如果穿着医用弹力袜，具体压力
应遵医嘱，袜子应在早起腿部不肿时穿上，长
时间休息时脱下，无论是哪种长度、款式的弹
力袜，一定要包括踝关节部分；适度运动，运
动类型不太受限，运动时间建议在1小时以
内，避免过久。 据今晚报

腿上“小蚯蚓”
可别不当事

会选：五大原则帮你认识、挑选食物

人体维持健康需要 40 多种营养素和
一些其他膳食成分，这就需要我们根据不
同食物的营养价值合理搭配。专家推荐，每
天至少摄入12种谷薯蔬果、鱼禽肉蛋和奶
豆坚果食物，每周至少25种。

选购食物应掌握五大原则：
一是多选新鲜天然的食物，少买腌菜、

水果罐头、肉罐头等深加工食物；
二是多选营养素密度高的食物，比如

五颜六色的新鲜蔬果、鸡蛋、瘦肉、水产品、
全谷物等；少选只能提供能量而缺少其他
营养素的“空白能量”食物，如糖果、油炸面
筋、辣条、含糖饮料等；

三是首选当季当地食物资源，自然成

熟期可以最大限度保留营养，新鲜且口感
更好，还可以减少运输过程中的微生物污
染和能耗；

四是利用营养标签来选择低油、盐、糖
的预包装食品；

五是考虑成本，不过量囤积食物，特别
是容易腐败的蔬菜水果，避免造成浪费。

需要注意的是，坚果含有较高的不饱
和脂肪酸、维生素E等营养素，但脂肪含量
高，应适量食用。《中国居民膳食指南
（2022）》推荐平均每天摄入 10 克左右，相
当于一把半的带壳葵花子或2至3个核桃。
食用原味坚果为首选。

会看：食品营养标签有门道

食品营养标签是食品与消费者“沟通”

的有效渠道。2013年起，《食品安全国家标
准预包装食品营养标签通则》在我国正式
实施，要求预包装食品应在标签强制标示
能量和蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠含量
值及其占营养素参考值百分比。

那么，在选择预包装食品时，营养标签
应该怎么看？专家介绍，要特别注意产品配
料表和营养成分。

看配料表时建议记住一个原则：按照
标准要求，配料表应该按照加入量递减顺
序排列，排在前几位的一定是这个产品主
要的原料。

营养成分表写出了每份食品中营养成
分的具体含量，其中的营养素参考值则提
示了这份食品中提供的营养素含量占人体
每日所需营养素的比例。

此外，专家提示，还要关注“隐形钠”
的存在。除食盐外，加工食品中使用的焦
磷酸钠、抗坏血酸钠等都可以成为钠的
摄入来源。膳食指南建议成年人日均盐
摄入量不应超过 5 克，折算成钠约为 2000
毫克。

会烹：全谷要多、油盐要少

《中国居民 膳 食 指 南 科 学 研 究 报 告
（2021）》显示，我国居民粮谷和杂豆类食物
摄入量呈下降趋势，但仍是能量的主要来
源；其他谷物和杂豆的摄入量低于膳食指
南推荐摄入量。

全谷物含有B族维生素、矿物质、膳食纤
维等营养素，对预防肥胖、糖尿病、心血管疾
病等有重要作用。谷物越精制，营养素损失越
多。精米面、白面包等摄入过量会导致慢性病
发病风险上升。

膳食指南提出，多吃全谷、大豆、蔬菜，烹
调少盐少油。那么如何把良好饮食方式落实
到餐桌上，让美味不减、健康加倍？

全谷杂豆因为保留了种皮且质地紧
密，口感容易偏硬。对此，可以提前对杂粮
进行冷藏浸泡，或是先煮杂粮半小时再加
入白米，便能制作出粗细搭配、软硬适中的
杂粮饭、杂粮粥。还可用全麦粉、杂粮粉和
白面粉混合做面食，加一些坚果碎、水果干
来丰富口感。

蔬菜要多吃，少放盐也能做得好吃。凉拌
菜不要提前腌，在上桌之前再加调料，保证只
有表面一层有盐；炒菜起锅时再加盐，或只淋
少量酱油，也能让菜中间的咸味比较淡，又不
影响味道。少盐并不是要放弃调味，可以用醋、
柠檬汁、咖喱粉、孜然碎、胡椒粉等香辛料代替
盐，不仅可以调味，还能增加抗氧化物质和微
量元素的供应。 据新华网（图片来自网络）

会选 会看 会烹

这些膳食好习惯帮你吃出健康

5 月 15 日至 21 日是全民营
养周，今年的主题是“会烹会选
会看标签”，提倡大众更好地利用
食物，在烹调中减油减盐，享受食
物的天然美味。

不合理的膳食结构会带来严
重的疾病负担，2018年全球营养
报告指出，全球近五分之一的死
亡与饮食相关，其中主要原因是
高盐，全谷物、水果、坚果摄入量
少，以及能量不平衡。如何规划我
们的饮食才最合理？怎样选择营
养价值高的食材，烹调出健康又
美味的食物？营养专家给出建议。

如果踩到某种泥泞或
恶心的东西上，你可能要
擦鞋。但当你到家的时
候，你总是在门口脱掉鞋
子么？很多人不会。对很
多人来说，到家时，鞋底
会拖进来什么是最不会
想到的事情。

尽管我们对室内环
境的研究远未完成，但关
于在家中穿鞋还是脱鞋
的问题，科学倾向于后者。

人们90%的时间待在
室内，因此在家中是否穿
鞋的问题并不是一个小
问题。你家里积聚的东西
不仅包括灰尘，还包括脱
落的毛发等。其中约三分
之一来自室外，要么是被
吹进来的，要么是在鞋底
上踩进来的。

鞋和地板上的一些
微生物是耐药病原体。再
加上柏油路残留物等引

发癌症的毒素，你可能会用一种新的眼
光来看待你鞋子上的脏东西。

科学表明，你家中的铅和你家院子里
的铅之间有很强的联系。这种联系最有可
能的原因是从院子里吹进来的脏东西，或
者是鞋子踩进来的脏东西，或者是你可爱
的宠物毛茸茸的爪子带进来的脏东西。这
种联系表明，首先要确保室外环境中的物
质就留在室外。

如果你有一个非常简单的选择——
在门口脱掉鞋子，那么为什么要在家中穿着
鞋子走来走去呢？我们都知道预防远胜过治
疗，在家门口脱掉鞋子对我们很多人来说是
一个基本而简单的预防活动。 据科技日报
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胎记是一种很常见的现象，家长其实
完全没有必要过分担心。但究竟什么样的
胎记需要看医生，家长还是要引起注意。

●胎记靠近眼睛、鼻子或嘴巴。
●胎记有疼痛感。
●有6个或以上的咖啡牛奶斑。

●有大型先天性痣。
如果胎记比较明显，很容易引起周围人的

围观，可能会打击宝宝的自信心，让宝宝不自在，
爸爸妈妈可以积极引导宝宝接受胎记的存在，并
且帮宝宝联系一些医院，听听医生的建议，商量
祛除的办法。

小贴士


