
要想获得良好的睡眠，需要有意识地培养一些有
利于睡眠的习惯。 每天保持规律、适度的运动有助于
睡眠，但要避免在睡前(一般指睡前 2 小时内)进行剧
烈运动，否则由于身体兴奋或肌肉酸痛，反而可能影
响睡眠。

不在傍晚以后大量饮用酒、咖啡、可乐、茶，不在
睡前大吃大喝， 太饱或太饿上床睡觉都不是好的选
择。 睡前半小时最好不要使用手机，不做需要高度投
入精神的事情。

睡前做正念冥想，把注意力专注于与睡眠无关的
对象上，可以看着天花板，也可以专注于呼吸等。 第二

天准时起床。 此外，减少醒后的卧床时间，养成良好的
生活习惯；晚上 11 点前最好能够入睡；有睡眠问题及
时就医，不要随意吃药或者保健品，要在医生指导下
用药。

早前发布的《中国睡眠研究报告 2023》显示，2022
年，受访者每晚的平均睡眠时长为 7.4 小时，近半数受
访者每晚的平均睡眠时长不足 8 小时。 睡眠时间因人
而异，一般建议 6 小时~9 小时，每个人的生活方式、工
作压力、健康状况等因素不同，导致睡眠需求不同，建
议时间只是一种参考。

（据《大众健康报》）
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科普

脂肪肝是一种常见的肝脏疾病，主要特征是
肝细胞内积聚了过多的脂肪。 人们普遍将脂肪肝
与肥胖联系在一起，认为只有过重或肥胖的人才
会患上脂肪肝。 然而，现代研究已经发现，脂肪肝
并不仅仅因为胖一点这么简单，还可能与其他因
素有关。 脂肪肝是指肝细胞内含有过多的脂肪，
超过了正常范围。 一般当脂肪占据肝脏重量的
5%以上时，即被认为存在脂肪肝。 根据肝脏中脂
肪的堆积程度，可将脂肪肝分为轻度、中度和重
度 3 个等级。 脂肪肝的病因多种多样，主要包括
以下几个方面：

※高脂饮食
长期摄入高脂、高热量食物，尤其是富含饱

和脂肪和反式脂肪的食物，会增加脂肪在肝脏中
的堆积。

※肥胖
超重和肥胖是脂肪肝的危险因素之一，过度

脂肪堆积会导致肝脏无法正常代谢和分解脂肪。

※代谢综合征
代谢综合征是与胰岛素抵抗相关的症状和

体征，包括肥胖、高血压、高血糖、高血脂等，这些
都是导致脂肪肝的重要因素。

※酗酒
长期大量饮酒会导致严重的肝脏损害，包括

酒精性脂肪肝。

※药物和化学物质
某些药物和化学物质，如某些抗生素、雌激

素、皮质类固醇等，可能引发脂肪肝。

※遗传因素
个体遗传基因的变异，可能与脂肪代谢紊乱

和脂肪肝的发生有关。

日常生活中，我们可以采取一些措施降低脂
肪肝的发生风险，并保护肝脏健康。 如：

※调节饮食
保持均衡营养的饮食，减少高脂肪、高热量

食物的摄入，增加蔬果、全谷物、健康蛋白质的摄
入。 避免摄入过多的反式脂肪和饱和脂肪。

※控制体重
保持适当的体重，避免超重和肥胖。 可通过

适量运动、合理饮食帮助消耗脂肪、提高代谢率，
进而控制体重。

※戒酒或限制饮酒量
戒酒或限制饮酒量对保护肝脏健康有重要

意义，尤其是酒精性脂肪肝患者。

※管理慢性疾病
及时管理与脂肪肝相关的慢性疾病，如糖尿

病、高血压等。 定期进行体检和血液检查，以便及
早发现和处理任何潜在的问题。

※合理用药
在使用药物时，要遵循医生的建议，避免滥

用药物和长期使用可能对肝脏造成损害的药物。

※控制环境因素
减少接触有毒化学物质和污染物，保持室内

空气清洁。

※积极管理压力
长期过度的压力可能对肝脏产生不良影响，

因此要积极采取应对压力的措施，如运动、放松
训练、社交活动等。 （据《大河健康报》）

患上脂肪肝 原因不只是胖
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睡前狂刷手机 生物钟易出问题
这些年，熬夜似乎成了一些人的家常便饭。近段时间以来，“熬夜刷手机可能会加

剧皮肤衰老”这一话题引发大众关注。 为什么很多人热衷熬夜刷手机？ 失眠与心理因
素有关吗？对此，记者采访业内人士了解到，长期熬夜存在不少危害，要想获得良好的
睡眠，需要有意识地培养一些有利于睡眠的习惯。

睡前刷手机影响睡眠质量吗

日常生活中，“低头族”并不鲜见。 记者在随机采
访中了解到，大家睡前刷手机的原因很多，业内人士
主要列举了两类情况：

一类情况常见于中老年群体，他们吃过晚饭后早
早休息，在手机上看短剧或小说，被动接收信息，到该
睡觉时，大脑活动开始活跃，容易出现睡眠问题。

另一类人则是白天忙碌，觉得只有晚上的时间才
是真正属于自己的，得充分利用起来，所以即使很困、

时间已经很晚，却随性地疯狂刷手机，自然而然容易
出现睡眠问题。

无论哪一种情况，睡前刷手机都会干扰人的大脑
功能而导致失眠。 长期睡前使用手机，容易形成不健
康的生物钟，失眠问题更难解决。

睡眠质量与饮食、年龄等因素也有关。
疾病因素如心血管系统、神经系统等存在问题，

环境因素如噪声太大等，都会导致睡眠质量不好。

如何获得良好睡眠


