
! !中国睡眠研究会公布的最新
睡眠调查结果表明，中国成年人失
眠发生率高达 !"#$%，高于国外发
达国家的失眠发生率。失眠和睡眠
障碍的长期累积效应，与一系列的
健康危害相关，其中包括高血压、
糖尿病、肥胖、心脏病发作和脑卒
中的发病风险增加。

失眠已是一种常见病症。然
而有人认为，睡前饮酒可助入眠。
其实，“饮酒助眠”不可取。

饮酒虽可暂时抑制大脑中枢系统活动，
使人加快入睡，然而酒后引起的睡眠与正常
生理性入睡完全不同，酒后入睡其大脑活动
并未休息，甚至比不睡时还要活跃得多。因而
在酒后醒来的人们，常会感到头昏脑涨、头痛
等不适症状。偶尔、适量的饮酒可能有助于睡
眠，但长期或大量饮酒则会造成失眠。因为酒
精虽有一定的镇静催眠作用，但持续时间短
暂，约 !!&个小时便会消失；催眠效应消失
后，会出现心跳加快、呼吸急促等交感神经兴
奋的症状，反而容易惊醒，甚至失眠。
研究发现，用酒精助眠的危害非常大，这

种危害甚至比失眠更严重。
长期睡前饮酒会引起脑细胞受

损，出现不同程度的脑供血不足，同
时也出现脑缺氧状态。所以容易引起
头晕、头痛、白天没精神等一些临床
症状。头痛的危害极大，不仅严重影
响人们的身心健康与生活质量，更影
响人们的思维能力。

长期睡前饮酒还影响胃肠消化
功能，也必然影响睡眠质量；酒精伤

肝，肝脏解毒功能减弱后，酒中的有害物质
在体内积存，毒害身体。
酒后入眠还可能导致睡眠呼吸障碍。研

究表明，酒精会使支撑下颌的肌肉松弛，从而
使呼吸道出于受阻状态，根据各种调查数据
发现，喝酒助眠的人比不喝酒的人更容易出
现呼吸道狭窄以及打呼噜的现象。
除了疾病和巨大创痛影响睡眠，一般夜

间难以入睡，很大程度与心理的惯性有关。因
此上床前稳定自己的情绪，进行一定的心理
调节十分重要。还要建立有规律的一日生活
制度，保持人的正常生物钟节律。睡前喝半杯
热牛奶，也有助于睡眠。

! ! ! !英国《每日电讯报》报道，研究发现，周末
多睡并不会让上班族在新的一周中神采奕
奕，反倒感觉更疲累。
由于生理时钟 $&小时循环有序，周末若

睡在床上的时间太久，会混淆生理时钟，导致
人们试图回复正常作息时，反而觉得更疲倦。
多睡超过 $ 小时就会让身体开始出现“错
乱”，造成周日晚上难以入眠，周一早上更难
起床。专家表示，平日太晚睡累积的“睡眠
债”，可以透过在周六或周日睡足 "小时补回

来，因为脑部在人们劳累时能达到更具效率
的休息。

最具效果的方式就是周末早上床而非
晚睡，以持续在正常时间起床，同时又获得
最充足的休息。这个方法甚至对失眠者也
有效。

反之，若周五或周六晚熬夜，然后趁周
日早上补眠，尤其又在睡前喝酒、查看电子
邮件等做有害睡眠品质的事情，会使周一早
上更加痛苦不堪。

! 李鸿林

!近年来，素食人群逐渐增多，根据我们课
题组的调查，目前上海市素食人群约占上海
总人口的 '#((%)按最新统计的上海 *!+,万
常住人口算，约有 -"万素食者。我们的调查
发现，素食者普遍关心健康，日常行为也较健
康，对素食后的自我感觉普遍良好，和全国营
养与调查中大城市人群的患病情况比较，素
食者肥胖、高血压、高血脂、高血糖等患病率
均低于全国调查结果。另外，据国内外其他研
究者报道，素食对肿瘤、痛风等疾病也有很好
的预防作用。
但是，素食饮食并不是完美无缺的。人体

所需的六大类共 &*种必需营养素中，有些营
养素主要存在于动物性食物，长期食素会导
致这些营养素缺乏而导致营养不良，如维生
素 .-*缺乏引起的巨幼红细胞性贫血，缺铁
性贫血，蛋白质和多种微量营养素缺乏引起
免疫力低下、患病后恢复慢等。
素食能防治肿瘤、肥胖以及相关慢性病，

但却容易因某些营养素缺乏而引起营养不良
性疾病。那我们到底能不能进行素食饮食呢？
答案是“当然能！但应该注意合理搭配”，具体
而言，应该注意以下几点：

-/食物多样化。粮谷类、蔬菜水果类、薯
类、豆类、坚果类各有其营养优势，食物多样
化可使各类食物互补，特别是利用蛋白质的
互补作用，提高素食的营养价值。

*/多选用营养素密度较高的食物。豆类
和坚果类的蛋白质、维生素和矿物质丰富，是
素食营养的重要来源，应每天食用。粮谷类中
除米面外可多选用燕麦、荞麦，其他杂粮也经
常食用；多用土豆、红薯、紫薯等薯类代替一
部分主食；蔬菜中菌菇类、各类新鲜豆类蛋白

质和微量营养素含量均相对较高，深色蔬菜
的营养一般高于浅色蔬菜，可多食用此类食
物。

!/最好能接受奶和蛋。即不严格素食，以
避免营养不足，特别是儿童、孕妇、哺乳的母
亲最好不要坚持严格素食。尽量减少动物性
食品的摄入，但不必严格限制。这也许更容易
坚持，而且更符合营养和健康的需要。

&/经常运动、多喝水、晒太阳，帮助身体
更有效利用素食的营养成分。

0/严格的素食者，特别是全素者，建议每
天补充一粒含多种维生素和矿物质营养素补

充剂，以避免微量营养素的不足。
经过合理安排的素食是一种健康饮食，

是防治当前发病率越来越高的肥胖及相关慢
性病的有效方法。素食者应该掌握合理搭配
素食的方法，让素食发挥其促进健康、防治肥
胖及其慢性病的作用。广大非素食者也可尽
量减少动物性食物的摄入，经常吃吃素食，特
别是年底年头“盛宴”前后，素食不啻为调整
肠胃、平衡营养之良方。

!作者为上海交通大学医学院营养系副

教授"硕士生导师#营养门诊$每周二上午新
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! ! ! !春寒未去，南国菠萝已来
到祖国大地。菠萝是我国华南
四大名果之一，其风味清香，是
不可多得的佐餐佳果。

菠萝含有丰富的果糖、葡
萄糖、氨基酸、有机酸、维生素
等营养物质，所含碳水化合物
与鸭梨相仿，钙含量为香蕉的*

倍、葡萄的0倍，磷含量是苹果
的!倍、梨的0倍，维生素1含量
远远超过桃、李、杏等夏果，尤
其值得称道的是其中的维生素
.-，其含量仅次于柑橘。

菠萝一般为生食，也可做
成果羹或与鱼肉同煮食。中医
认为，菠萝其色、味皆入脾经，
具有补脾益气、消食开胃、生津
止渴的功效。现代医学研究也
证实，菠萝中的蛋白酶能够帮
助食物消化。因此吃菠萝可解
腻消食。菠萝还含有一种酶，能
使血凝块消散，避免血管阻塞，
保护心脏。可见菠萝是名副其
实的“沁人心脾”水果。
作为消化道食疗佳品，取菠萝-个，橘

子*个，将菠萝去皮后切成小块榨取汁液，
橘子去皮后榨取汁液，将二汁混匀，每次
饮用*+毫升，每日*次，可治消化不良。
食用菠萝应注意，必须先在盐水中

浸渍，以除去蛋白酶和甙类物质，避免个
别人过敏或口腔黏膜不适。
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