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你是不是每天早上闹钟叫不醒，不用担心，因为这
几乎是我们的本性。最近的一项调查就发现，赖床可比
我们想象中普遍得多，有将近70%的20～29岁的年轻
人闹钟响了之后都不能立刻起床，而近期发表在《睡眠
研究杂志》的一篇文章也报告了69%的受访者会使用

“再睡一会”功能或设置多个闹钟。
为什么我们总是起不来呢？研究者调查发现，最常

见的原因是“无法醒来/太累了”。毕竟每天上班已经让
人精疲力竭，晚上说不定还要加个班、熬个夜，我们的身
体和大脑早就超负荷运转了，区区几个小时根本睡不
够。其次是躺在被窝里的感觉太好了。此外还包括“担
心醒不来”“需要更长的睡眠时间”“没有起床动力”“睡
眠不足”等，也是导致人们想赖床的常见原因。所以，起
不来其实不是你的错，早上赖床，天经地义嘛。

不仅如此，最新的科学研究甚至发现，闹钟响后，赖
会儿床、再小睡一会儿，可能对我们的身体更好！来自
瑞典斯德哥尔摩大学的研究团队招募了一批参与者并
把他们分为两组，一组为“小睡组”，他们需要在起床前
30分钟设置第一个闹钟，接着每隔9～10分钟闹钟响一
次；另一组为“直接起床组”，参与者在闹钟响后立刻起
床。研究者意外地发现，闹钟响后小睡30分钟能显著
改善认知能力，包括算数的速度、情境记忆和认知控制
的能力。想想也是，毕竟我每天绝大部分能量都用在起
床上了，哪里还有什么精力管什么记忆什么自控？能按
时赶上打卡就不错了！

此外，小睡一会儿还能提高清晨皮质醇水平，让你
起床后更加警觉，心情更加愉快，工作效率也能提升不
少。为什么会这样？研究者解释说，这是因为人从睡眠
到清醒状态存在一个过渡期，这个过渡期被称为睡眠惯
性。在这段时间内，人们会经历暂时的迷糊、反应迟钝、
注意力不集中和记忆力下降，随着清醒时间的增加，这
种状态会逐渐消散。

来自神经科学的研究也发现，睡眠和清醒状态下我
们的神经活动存在很大差异，因此当进行状态切换时可
能会出现延迟。而从进化的角度来看，一定时间的睡眠
惯性可以让我们在偶然醒来时快速入睡，帮助我们更好
保存体力，而30分钟的赖床小睡时间可能有助于缓解
睡眠惯性，并改善醒来后的认知功能。也就是说，我们
的身体也需要一点缓冲的时间，闹钟响了再小睡一会
儿，不仅能提升认知功能，调节皮质醇水平，还能让你保
持更好的状态和情绪。难怪老祖宗留下了宝贵的古训：
磨刀不误砍柴工，睡醒起来再打工！

那么，具体要怎么做才能尽量减少起床这个过程中
的痛苦呢？根据实验，我们可以设置3～4个闹钟，温柔
地叫自己起床。第一个闹钟，尽可能轻柔一些，可以是
iPhone的睡眠闹钟，音量循序渐进，旋律清新明快；可
以是智能手表，用手腕上的震动唤醒；也可以是窗帘自
动打开或者准备一个模拟日出光线的自然唤醒灯。千
万不要用iPhone铃声雷达，尖锐的音调生生把人吓醒，
但又怀疑自己要被吓到长睡不醒。然后，每隔9～10分
钟设置一次轻柔的闹钟，让自己在最终清醒前再浅浅睡
三次，以此减少被惊醒带来的不适感，让你更容易清醒。

当然，这个床总是要起的，不能无限地小睡下去，
记得在起床的最后一个闹钟换一个同样温和的铃声，
告诉自己真的要起床了。如果你担心最后一个闹钟无
法让自己醒来，可以在最后给自己上点强度，比如，来
个闹钟地毯，15公斤以上，站立10秒钟，闹钟才会停
止；或者试试花式起床App，定点拍照或者做算术题
才能关闭的闹钟。
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血脂“爆表”
诱发急性胰腺炎病情危重

近日，深圳市松岗人民医院重症医学科收治了一名血
脂“爆表”诱发急性胰腺炎的女性患者。在检查过程中，医
生发现该名患者的甘油三酯指标高达157毫摩尔/升，比正
常值高出近百倍，严重“爆表”。如此高的血脂，诱发了患者
急性胰腺炎的发作，引起患者腹痛、恶心、呕吐不止而入院
就医，病情危重。

尽快将甘油三酯降至正常是延缓脂源性胰腺炎进展的
关键，而双重滤过血浆置换能够快速有效地清除体内的甘
油三酯。该院重症医学科团队决定立即对其开展双重滤过
血浆置换治疗。治疗过程中，救治团队先通过血浆分离器
将血细胞及血浆分离开，再通过血浆成分分离器，将血浆里
的大分子物质如1000KD的甘油三酯分离并清除，相对分
子量小的白蛋白等物质回输到体内。该名患者在通过双重

滤过血浆置换后，甘油三酯水平由157毫摩尔/升迅速下降
至正常水平。经过及时的治疗，患者病情逐渐平稳，已经脱
离了生命危险。

什么是胰腺炎
胰腺炎为啥会出现牛奶血

胰腺是仅次于肝的人体第二大腺体，它虽然体积不大，
但功能巨大，是负责消化和内分泌的重要器官。身体的正
常运转离不开血液的循环，当血浆中的成分发生改变，甘油
三酯过高，超过了正常值，导致各种有害物质在患者的血
管、肝脏等部位形成堆积，不能及时排出。当甘油三酯堆积
在胰腺中时，就会导致高脂血症的患者出现急性胰腺炎。
甘油三酯过高，分解的游离脂肪酸对胰腺的直接毒性作用，
会导致胰腺微循环障碍而发生坏死，出现多器官功能障碍，
甚至死亡。急性胰腺炎的病情急，发展快，特别是重症胰腺
炎，病情变化快，死亡率高达30%以上。根据《急性胰腺炎
诊治指南》，此类患者需要在短时间内降低甘油三酯水平，
而血浆置换就是最佳选择。

胰腺炎为啥会出现牛奶血？专家表示，在人体血液中，
存在着各种脂蛋白，其中有一种外源性脂蛋白乳糜微粒，主
要来源于食物脂肪中，其含有大量的甘油三酯。如果甘油三
酯在血液中的浓度超过11.3毫摩尔/升，血浆就会呈现出乳
白色，也叫乳糜血。平时饮食油腻的人，容易出现乳糜血。

注意！急性胰腺炎偏爱6类人群

解放军第一医学中心肝胆胰外科医学部主任刘荣提
醒，急性胰腺炎偏爱6类人群，要尤为注意。

1.暴饮暴食的人
脂肪是靠胰腺消化的，高脂肪食物要动员大量胰腺

分泌胰液，这时候容易发生胰腺炎。
2.酗酒的人

酒精的代谢也需要胰腺的帮助，大剂量地喝酒导致胰
腺过度“开发”胰腺分泌功能，会引起胰腺炎。

3.高血脂的人
还有一部分人可能吃的脂肪、肉不是非常多，但他是高

血脂，身体内产生的脂肪非常多。刘荣提醒，甘油三酯大于
7的人，非常容易得胰腺炎。

4.有胆系结石的人
胆系结石是最常见的一个原因。“就是胆囊里面有石

头，胆管里面有石头，往下一掉，掉到胆管和胰管汇合交界
地，卡住胰液排不出来，胰腺炎就发作了。”刘荣介绍。

5.内分泌异常的人
甲状腺、甲状旁腺功能亢进的时候，属于代谢异常，钙、

磷有异常，这一类异常的病人也容易得胰腺炎。
6.有遗传性胰腺炎的人
也会存在遗传性的胰腺炎。

当心！出现这样的疼痛就要小心了

虽然腹痛很常见，但刘荣医生表示，胰腺炎的疼痛是非
常难忍的，是剧烈“刀割样”的疼痛。据《急性胰腺炎急诊诊
断及治疗专家共识》，急性胰腺炎腹痛有以下症状特征：

1.腹痛的发作：突然发作腹痛，30分钟内疼痛达高峰；
发病常与饱餐、酗酒有关。

2.腹痛的性质：钝痛或锐痛，持久而剧烈。
3.腹痛的位置：以上腹为多，其次为左上腹，可向背部、

胸部、左侧腹部放射。
4.腹痛的程度：通常难以耐受，持续24 小时以上不缓

解，部分患者呈蜷曲体位或前倾位可有所缓解。
5.伴随症状：可伴恶心、呕吐、腹胀、黄疸、发热、神志改

变等。
如果出现上述一些症状，一定要及时到医院就医，延误

病情是很可能留下很多后遗症甚至危及生命的。
据健康广东

女子体内抽出“牛奶血”，有这些习惯的人要小心
一边大肆喝酒、喝奶茶、吃烧烤、吃

油炸食品，一边不敢看自己的体检报告，
这或许是很多成年人的现状。近日，深
圳一名女子体内竟然抽出了“牛奶血”，
这究竟是怎么回事？
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◆江北区文赢餐饮店遗失2022年9月30日核发营业执照正、
副本，统一社会信用代码92500105MAC1ULT054声明作废。◆遗失重庆市大洋山食品加工有限公司公章一枚，编号500235
1062197，周海军法人章一枚，编号5002351062200声明作废◆重庆勤安公司渝DZ3875运输证500110135967遗失作废◆遗失2021年5月10日核发的张友碧食品经营许
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拟申请注销登记公告
重庆市江北区房地产综合开发公司
（1250010545043050X7）拟向登记管
理机关申请注销登记，现已成立清算
组。请债权人自2024年4月22日起45
日内向本清算组申报债权。联系电话：
67860622，联系地址：重庆市江北区金
港新区35号101办公室，特此公告。

公告
开州规资公[2024]235号

位于重庆市开州区长沙镇长富街40号、42号房屋，建
筑面积为 447.34平方米。经长沙镇甜橙社区居民委
员会、长沙镇规划建设管理环保办公室、长沙镇人民
政府确认，该房屋建成时间为1989年。现重庆市开
州区农业农村委员会申请上述房屋初始登记,无法提
供房屋权属来源证明。按照《重庆市土地房屋权属登
记条例》第四十二条规定，现对上述拟登记事项予以
公告。相关权利人或利害关系人如有异议，请以书面
形式向我局提出，如无异议或异议不成立的，自登报
公告之日起30日后，我局将对该土地房屋依法登记。
重庆市开州区规划和自然资源局 2024年4月16日

出生医学证明遗失声明
姓名：马博杨，母亲：谢兰兰，父亲：马正兴，
分娩机构：重庆市好德医院，出生医学证明
遗失，出生证编号：P500275361，特此声明。
减资公告：重庆忠鑫科技有限公司（统一社会信用代码
91500113MA7J25BNXL）经股东会决议，拟将公司注
册资本由50万元整减少到5万元整。请债权债务人自
减资公告见报之日起45日内，持有效证件到公司办理
债权债务清偿手续。特此公告。2024年4月22日
浙江省浙商资产管理股份有限公司
与重庆吉佳杰机械设备安装有限公司
债权转让通知暨债务催收联合公告

重庆市南川区永溢矿山机械厂、周国伟、周定贵、腾明
学：根据浙江省浙商资产管理股份有限公司与重庆吉佳
杰机械设备安装有限公司签署的编号为[ZSSBHX
YW02231103015-7]的《债权转让协议》，浙江省浙商
资产管理股份有限公司于2024年3月25日将其对贵方
享有的本金为人民币480万元的主债权及担保合同项
下的全部权益依法转让给重庆吉佳杰机械设备安装有
限公司。现通知债务人及担保人，从公告之日起立即向
重庆吉佳杰机械设备安装有限公司履行主债权合同及
担保合同约定的偿付义务或相应担保责任。特此公告。

浙江省浙商资产管理股份有限公司
重庆吉佳杰机械设备安装有限公司

2024年4月22日


