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南京碳邦新材料科技有限公
司是专注生产提高高分子材
料、尼龙、橡胶的耐磨、耐高
温、耐高速、耐高压的填充材
料。匠心制造，值得托付。
联系电话：025-84986671
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近日，球星C罗的“分段睡
眠法”在网络上引发热议，不少
球迷和健身爱好者纷纷效仿，试
图通过这种“碎片化睡眠”方式
提升精力。据外媒此前报道，C
罗摒弃了常规的8小时连续睡
眠模式，转而采用5个90分钟
的“分段睡眠法”，模仿人体自然
节律，以期在每一段较短时间的
睡眠中获得更高质量的休息。

这种看似“高效”的睡眠方
式，真的适合普通人吗？

南京市第一医院神经内科
副主任医师史艳艳在接受记者
采访时明确表示，如果上班族、
学生跟风“拆分”睡眠、白天多
次补觉，结果很可能是越睡越
累、夜间失眠，得不偿失。

史艳艳介绍，分段式睡眠
顾名思义是指在24小时内将
睡眠分成两个及以上阶段，中
间穿插清醒时段。“大部分人晚

上睡几个小时，白天再午休，这
属于双向睡眠。”专家指出，运
动员有专业团队提供配套的睡
眠环境和个性化方案，其核心
目的是腾出更多时间训练，普
通人并不具备这样的条件。因
而这种方式并非适合所有人。

那么“分段式”睡眠方式是
否完全不可取？史艳艳表示，特
殊人群在特定情境下确实可能
受益。例如，经常倒夜班的医
护人员、需要夜间反复醒来照
顾孩子的新手宝妈，白天可能
需要分段补充体力。但她强调，
这只是短期应对措施，并非长
期健康之选。

对于普通人而言，能够满足
夜间连续睡眠需求的情况下，完
全不需要刻意采用分段式睡眠。
“长期分散睡眠会扰乱生物钟，
对身体是一种慢性的‘睡眠剥
夺’。”史艳艳说，“短期内可能

帮助提神，但相当于强行给身体
‘兴奋剂’，时间越长，身体负担
越重。”专家进一步指出，长期分
段睡眠可能导致白天困倦、精力
不足、记忆力下降，甚至增加心
血管疾病风险。

但记者也观察到，有些老年
人随着年龄增长，本身夜间就存
在频繁醒来、睡眠片段化的情
况，对此史艳艳认为，老年人晚
上睡眠需求减少，半夜醒来后可
以起床活动一下，等再次困倦时
再睡，不必强迫自己“硬睡”。她
强调，无论何时入睡，都要保证
一个固定的起床时间，这是调整
生物钟的关键。“如果没有固定
起床时间，想睡就睡、不想睡就
不睡，睡眠节律很容易整体后
移，甚至完全颠倒。”

史艳艳提醒，如果睡眠节
律紊乱已经影响到情绪、注意
力、工作效率和日常生活，就应

及时就诊，由医生判断是否需
要药物干预。至于市面上常见
的助眠产品，她表示，精油香
熏、辅助音乐等非药物手段“都
是可行的”，能够帮助营造良好
睡眠环境。但对于褪黑素等保
健品，专家指出，需谨慎对待。
“成年人其实并不缺乏褪黑素，
补充的必要性不大。”史艳艳解
释，老年人或长期在室内工作、
日照不足的人群，若睡眠确实
不好，可以尝试少量补充观察
效果，“如果无效，还是建议到
医院就诊，且不能把它当成长
期的治疗措施。”睡眠没有“一
招鲜”的捷径，专家再次提醒，
适合自己的节律才是最好的。
与其追捧明星的“高效睡眠
法”，不如踏实养成规律的作息
习惯，这才是对健康最长久的
投资。
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

近日，60多岁的张大爷
（化姓）因神志不清、肢体活动
障碍被家人送至南京市第二
医院。家人起初以为他是中
风偏瘫，万万没想到，罪魁祸
首竟然是血糖。

据悉，张大爷有多年的糖
尿病史，平时饮食控制不严，
尤其偏爱可乐和炸鸡。这天
美餐一顿后，他突发意识模
糊、右侧肢体活动不利，家人
以为“中风”了。

南京市第二医院神经内
科主任医师王蔚接诊后，完善
了相关检查，结果吓人一跳！
随机血糖高达30mmol/L，远
超正常值，结合其他相关指
标，确诊为高渗性高血糖状
态，并非脑血管意外。经过紧
急补液、胰岛素降糖等综合抢
救，老人意识才逐步恢复，右
侧肢体功能也随之好转。

什么是高渗性高血糖？
专家介绍，这是一种严重的糖
尿病急性并发症，好发于老年
人。简单说，就是血液里糖分
太多，大量水分从尿液排出，
导致严重脱水。大脑脱水后，
就会出现意识模糊、嗜睡，甚
至昏迷。因为常伴肢体抽搐
或活动障碍，易被误认为是中
风。

南京市第二医院内分泌
科副主任李彤寰介绍，老年人
出现高渗性高血糖的表现不
明显，有些老人甚至完全感觉
不到口渴。如有糖尿病史，家
属需留意以下情况：精神萎
靡、反应迟钝、嗜睡，甚至说胡
话、昏迷；尿量明显增多，尤其
夜尿多；肢体无力或活动障
碍，类似中风；血压偏低、皮肤

干燥、眼窝凹陷、尿少等脱水
表现。

李彤寰介绍，生活中预防
高渗性高血糖，关键在于“管
住嘴”：主动拒绝可乐、果汁等
含糖饮料。同时，不要以为吃
药或打胰岛素就万事大吉。
日常多饮用白开水，老年人对
口渴不敏感，即使没感到口
渴，也要少量多次主动饮水。
日常做好血糖监测，尤其在饮
食不规律时或身体不适时勤
测。当老人精神变差、尿特别
多、说话不清，家人要及时查
血糖，必要时紧急就医。

通讯员 朱诺
扬子晚报/紫牛新闻记者

吕彦霖

扬子晚报讯（通讯员 丁华
珍 程思 记者 朱鼎兆）炎热的
七月，淮安的孟女士（化姓）却身
着多层毛衣厚外套，惧怕一丝凉
风，十余年反复肠胃不适、全身
畏寒刺痛，辗转多家医院检查均
未发现器质性病变。

在淮安市第三人民医院心
理科诊室内，孟女士一身毛衣长
裤，外层裹着厚重外套，刚进门
就要求医生关闭空调。她坦言
自己根本吹不得凉气，一旦受
风，全身便会出现难以忍受的不
适感。原来十多年前，孟女士无
明显诱因出现肠胃不适，时常腹
部发凉、隐痛，伴随反复腹泻，每
日如厕十余次。她先后前往多家
综合医院完善胃肠道全套检查，
所有结果均未见异常。但“查不
出病因”的结果没能打消她的顾
虑，反而让她陷入恐慌，认定自己
身患重病，长期深陷焦虑，日夜担
忧身体健康。西医诊疗无果后，
她又尝试中药、针灸、中药泡脚等

多种中医调理方式，症状丝毫未
见好转，还逐渐出现全身游走性
酸胀、刺痛等异样感受。

四年前，孟女士新增更为奇
特的症状。无论添置多少衣物，
她始终浑身发冷，时常感觉皮下
有小虫爬动。即便室外气温达
到三十多摄氏度，家中常年不开
空调、电扇，她常年套三四件厚
毛衣，满身出汗的同时后背依旧
冰凉刺骨。医生梳理她多年就
诊病史，结合检查报告，最终诊

断为躯体形式障碍，并安排其住
院治疗。躯体形式障碍以反复
出现的躯体症状为核心表现，属
于精神障碍范畴。

针对孟女士的身心症状，科
室医疗团队通过药物缓解躯体不
适、改善焦虑情绪，搭配脑电、脑
反射物理治疗舒缓神经，同步开
展多种心理疏导，帮助患者建立
康复信心。经过一个月治疗，孟
女士状态大幅好转，能够主动和
病友交流，积极参加各类活动。

大夏天穿三四件毛衣还瑟瑟发抖
女子多年不适查无实病，竟是心理障碍作祟

六旬老人喝可乐后昏迷
血糖飙至30mmol/L

C罗的“分段睡眠法”适合普通人吗
专家提醒：盲目“拆分”睡眠可能得不偿失

洪水中打涝的活鱼虾活贝类不能吃
台风过境、洪水退去。不少

群众遇到困惑：洪水、内涝积水中
打捞的鲜活鱼虾，被洪水浸泡却
依旧存活的鸡鸭牲畜，还有家中
被水淹过的肉类食材，看着外观
完好、没有发臭变质，是不是清洗
干净、多煮一会就能正常吃？

福建省疾病预防控制中心
副主任医师林竹明确提醒：绝对
不行！洪涝积水混杂大量有毒
有害物质：农田化肥农药残留、
村镇生活污水、化粪池排泄物、
腐烂野生动物尸体、工业化工污
染物等。水体中富集海量致病

菌、寄生虫卵、重金属及各类化
学毒素，污染程度极高。禽畜、
水产浸泡在洪水中，各类污染物
不仅会附着在其体表，还会通过
呼吸道、皮肤、消化道持续侵入
机体内部。很多人以为“多煮一
会、彻底煮熟”就能放心吃。事
实上，高温煮沸只能杀灭部分细
菌病毒，无法分解重金属残留、
灭活耐热毒素及细菌芽孢等。

很多市民认为鲜活水产无
变质，可放心食用，实则风险极
高。鱼虾贝类在洪水中游动、觅
食，其鳃部、内脏、肌肉都可能富

集洪水中的病菌、寄生虫卵、有
毒污染物，属于“带毒存活”。简
单清洗、蒸煮、爆炒无法彻底去
除隐患，食用后易引发急性肠胃
炎、寄生虫感染，埋下长期健康
隐患。被洪水围困、浸泡后侥幸
存活的家禽家畜，即便无伤、状
态良好，也严禁私自屠宰、食
用。这类禽畜长期浸泡在洪水
中，体表、体内均附着大量污染
物与致病菌，且未经过官方完整
检疫流程，自行宰杀、加工、食用
全过程都存在病菌接触、传播风
险。 新华社


