
盖一床舒服的被子，睡眠质量也
会提高。现在，羽绒被、蚕丝被和羊
毛被等层出不穷。但是，轻薄的被子
往往给人一种不厚重、不贴身的感
觉，反而不如盖传统的厚被子睡得
香。问题出在什么地方呢？

曾有多项研究证实，如果睡觉盖
的是比较厚实贴身的被子，如棉被，
人们会睡得更香甜；如果盖的是薄
被，则睡得不踏实。

瑞典卡罗林斯卡医学院的研究
人员曾在美国睡眠医学会的《临床睡
眠医学杂志》上发表了一项研究结
果。该项研究招募了120名成年人
并随机分配到两个试验组进行睡眠
研究，一组使用的被子是加重毛毯，
重量在6至8千克，另一组使用的是
轻被子，重量在1.5千克，试验持续了
4周。

结果显示，42.2%盖厚被子的人
明显改善了失眠状况，而且在一年
内，78%的人睡眠质量得到明显改
善，还减轻了抑郁和焦虑的症状。这

个结果比盖轻薄被子的对照组的睡
眠情况要好得多。

研究人员认为，厚重的毛毯可能
模仿了被拥抱和被抚摸的感觉，可以
帮助人体放松，有舒适感，从而获得
更好的睡眠。而薄被子让人体会不
到那种厚重和贴身感，因而也就失去
了那种被拥抱的温暖和舒适。

厚重的被子除了能带来拥抱和
抚摸人们的感觉外，还能促进褪黑激
素的分泌，由此改善睡眠。瑞典乌普
萨拉大学的研究人员日前在《睡眠研
究》杂志上发表文章，揭示了这个奥
秘。

研究人员招募了26名健康成年
人参与睡眠试验，其中男性15人、女
性11人。他们被要求在睡觉时使用
加重的毯子和轻薄的毯子，毯子的厚
重和轻薄参照受试者体重来设定，毯
子重量是自身体重12.2%的为厚重
毯子，是自身体重2.4%的为轻薄毯
子。研究人员还收集受试者的唾液
样本，用于测量其体内褪黑激素、催

产素、皮质醇的水平，以及交感神经
系统的反应。所有受试者都会完成
两次盖不同毯子的试验，因此称为随
机交叉研究。

试验表明，盖厚重毯子可使人唾
液中的褪黑激素浓度增加约30%。
褪黑激素是一种调节生物钟的激
素。为何“盖得厚”会导致褪黑激素
分泌增多呢？有一种解释是，厚重毛
毯施加的压力可能激活了皮肤感觉
传导，刺激松果体促进褪黑激素的释
放。

除了可帮助人入睡之外，褪黑激
素还有助于治疗睡眠障碍。在正常
情况，视网膜感知环境中的蓝光亮
度，发出光暗信号并传递给松果体，
令其在黑暗中制造褪黑激素，因此褪
黑激素的分泌在晚间中段时间最多，
在晚间后段时间较少，再随时间逐渐
减少至天明。

经过漫长的日出而作日落而息
的演化，人体形成了夜晚分泌褪黑激
素的节律，但在今天，人们习惯于熬

夜和夜间有大量灯源的环境，使褪黑
激素的生成受到一定程度影响，或多
或少出现了睡眠问题。

即便是褪黑激素分泌正常，也需
与大脑中的褪黑激素受体结合，才能
产生促进睡眠的作用。受体如同钥
匙孔，褪黑激素就是钥匙。在人脑细
胞中，褪黑激素受体有两个锁孔，分
别称为MT1和MT2。研究人员对
线虫进行试验时发现，当褪黑激素进
入线虫大脑中的MT1受体时，会打
开一个钾通道，其主要功能是限制神
经递质的释放。在褪黑激素通过褪
黑激素受体激活该通道而限制神经
递质的释放后，就会促进线虫的睡
眠。

这个初步发现也表明，遵守正常
作息时间，保持褪黑激素分泌正常是
保证充足睡眠的基本条件。

所以，中国人喜欢棉被的厚实和
贴身并非没有科学根据。冬天选被
子时，还是应当选棉被这样的厚实被
子。即便在夏天，盖一条棉被单、棉
被套或毛巾被，也比轻薄的化纤被、
丝被更贴身、更助眠。 （北京日报）

让人有被拥抱的感觉

促进褪黑激素分泌增多

褪黑激素有助治疗睡眠障碍
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“感谢专家去除了我的‘心头
患’。”近日，无锡市人民医院神经
诊疗中心顺利完成一例海绵窦区
硬脑膜动静脉瘘（dAVF）的介入
治疗，患者对术后效果很满意。

最近，王阿姨（化名）总是会
持续性出现“杂音绕脑、绵延不
绝”的情况，这种“脑鸣”让她苦不
堪言。同时困扰王阿姨的还有右
侧眼眶疼痛、右眼眼球不能向外
侧转动的情况，而且看东西重影，
严重影响了王阿姨的生活质量和
睡眠。又是“脑鸣”，又是眼睛疼，
王阿姨四处求医。但王阿姨在外
院检查磁共振MRA时，未见明显
异常，病因一直未明确。

于是，王阿姨慕名来到无锡
市人民医院专家门诊，找到神经
外科副主任医师程超就诊，程主
任仔细阅片、查体，发现王阿姨右
侧眼球处于内收位、外展活动受
限，同时敏锐地发现右眼球结膜
较左眼充血红肿。结合患者临床
症状，程主任认为符合颈动脉海

绵窦瘘的诊断。
将王阿姨收入病房后，神经

诊疗中心副主任孙骏为她安排了
脑血管造影术，诊断结果确诊为
右侧海绵窦区硬脑膜动静脉瘘，
也称为颈动脉海绵窦瘘。硬脑膜
动静脉瘘的治疗重点在于需要合
理选择血管入路，并且术中栓塞
要避免液体栓塞剂的返流，否则
可能引起症状加重，这非常考验
手术医生的技术。

术前，孙骏主任仔细分析脑
血管造影图片，严格筛选血管路
径，制定了通过岩下窦途径栓塞
瘘口的手术策略。这种治疗方法
微创，伤口小，仅有一个针眼大小
的痕迹，术中出血少，术后恢复
快，不必开颅。王阿姨对这种治
疗方法十分满意。手术顺利完成
后，王阿姨的“脑鸣”即刻消失了，
右侧眼球结膜水肿也随后消失，
右侧眼眶疼痛症状在3天后消失，
一周后，王阿姨出院。目前，王阿
姨右侧动眼神经损伤症状（眼球

外展受限、视物重影）正在进一步
恢复中。

据悉，硬脑膜动静脉瘘是一
种获得性疾病而不是先天性疾
病，属于血管畸形的一种，与静脉
窦血栓形成相关，确切的发病机
制还不清楚。动脉好比进水管，
静脉为回水管，两者短路混接了，
就形成了“瘘”，这种动静脉之间
血液混合的状态，会导致静脉窦
内血液动脉化及静脉窦内压力增
高，并引发一系列不良症状。常
见表现为眼眶疼痛、球结膜水肿、
搏动性突眼、颅内杂音、视力下
降、外展神经麻痹等。脑血管造
影术是诊断该疾病的金标准。

据介绍，20%～50%的低流
量dAVF患者自发形成血栓，或
通过压迫颈动脉诱发瘘口内形成
血栓而达到自愈。症状性的高流
量dAVF，如存在神经功能障碍、
眼眶充血、顽固性症状（头痛、搏
动性耳鸣）等症状，很少自发缓
解，需及时治疗。 （董洋）

想吃得健康

“老无锡”们不妨这么做

春季，气温变化不定，胃肠道疾病较
为高发。近日，无锡名医团·名医大讲堂
邀请专家走进梁溪区西水东城社区，提
醒“老无锡”们为了健康，不妨改改饮食
习惯。

“人是铁饭是钢”，老一辈的无锡人
向来把能吃饭吃得多看作是健康的标
准。当天，江南大学附属中心医院（原二
院）普外科副主任医师陈义钢给大家普
及了一些最新的饮食健康知识，改变大
家的传统认知。陈义钢介绍，权威医学
杂志《柳叶刀》最新研究报道，专家主张
轻断食，平时保持一些饥饿状态，与长寿
密切相关。陈义钢建议，一日三餐定时
定量，进餐七八分饱为宜。尽量吃高蛋
白食物，如牛奶鸡蛋等，减少大米和面条
的摄入。米面类的碳水化合物营养价值
低且升糖指数高，对健康无益，平时多摄
入一些纤维素多的粗粮、新鲜的水果、鱼
虾等高蛋白低脂肪的食物。

“老无锡”爱吃的传统食品要谨慎。
陈义钢介绍，一些老年人喜欢吃青团等
食物，但年纪大胃肠弱，医院每年都会收
治多例食用青团导致肠梗阻需要手术治
疗的患者，因此像“老无锡”爱吃的玉兰
饼、小笼包、青团等食物，脂肪含量高、糯
米黏性大，不易消化，老年人要少吃慎
吃。另外，有些老年人认为杨梅核能降
火，吃杨梅都是连核吞，很容易戳伤胃肠
道。到了春笋、蚕豆上市季节，还有一些
人因大量食用而引起胃肠过敏，因此，专
家提醒，喜欢吃也要适量。

“本身有胃肠道疾病的患者尤其要
注意日常饮食。”陈义钢介绍，如有胃病
的患者要避免吃粗糙、不易消化的食物，
这些食物因为在体内摩擦，会出现出血、
黑便的情况；有胃溃疡、十二指肠溃疡的
患者要少喝酒，酒精会导致毛细血管扩
张发生出血等症状；克罗恩炎性肠病患
者要少吃冷食，保持肠胃保暖；胆管炎胆
囊炎患者要少吃蹄髈等脂肪含量高的食
物。 （王菁）

如何睡得更香？

科研结论：盖被子有这些讲究

“针眼”大的微创术去除“脑鸣”

近日，北京市
海淀区中关村学区
内的中小学开展健
身健美、极限飞盘、
旱地冰球等特色体
育课，在丰富学生
校园文体生活的同
时，助力学生健康
成长。 （新华社）


