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睡觉时穿衣不对，不仅不舒服，还可能影响睡眠质
量。美国“每日健康”网站刊文指出，睡觉时要避免以下6
种衣服。

■过紧的内衣 美国睡眠科学专家托尼·克莱普西斯
认为，过紧的内衣、内裤可能导致细菌和酵母菌滋生，降低
男性的精子产量。女性睡觉时不要穿胸罩，以免反复摩
擦，刺激或损伤皮肤，甚至导致皮肤色素沉着。

■厚重的睡衣 厚重的睡衣，如法兰绒、羊毛等材
质，会影响血液循环和空气流动，引发身体不适，扰乱睡
眠。

■合成纤维织物 涤纶和尼龙等合成纤维织物会干
扰夜间的体温调节。这些面料妨碍皮肤呼吸、吸收身体热
量，让人觉得闷热。此外，不透气的衣物还容易诱发真菌
感染。

■深色衣物 美国皮肤科医学博士帕特里夏·平托·
加西亚认为，颜色较深的睡衣染料较多，可能导致接触性
皮炎，尤其在腋窝、腹股沟、膝盖后部和手臂多皮褶等部
位，容易出现发痒、发红的皮疹。

■带金属的衣物 建议不要穿有任何金属扣或拉链
的睡衣，这些固件多含镍，接触时间越久，越可能出现过
敏。

■穿了一天的衣服 无论是外衣还是内衣，其附着的
细菌和潜在的过敏原可能会刺激皮肤，影响睡眠。过敏体
质者更应注意。另外，还有人选择不穿睡衣睡觉。由于皮
肤具有调节体温的功能，裸睡增加了皮肤与空气的接触
面，能更快降低核心体温，帮助睡眠。裸睡的人建议勤换
床品，选择柔软透气的材质。皮肤过敏的人或老年人不建
议裸睡。

人离开食物大约可生存3
周，但没有水只能生存 3 天左
右，水对于人体的重要性不言
而喻。夏天到了，炎热的天气
容易让人口渴。感觉到口渴，
则是身体在向你发出“缺水信
号”。有人会问，为什么我喝了
很多饮品，但并没有解渴？专
家告诉你答案。

炎热夏天
为啥喝了很多饮品

也不解渴

不同饮品有“补水指数”

天气热起来总觉得口渴，但喝了很
多饮品也不解渴，对于这种现象，英国的
一项研究给出过解释。研究者效仿“升
糖指数”，对13种常见饮品进行分析，并
给出了一个“补水指数”，即衡量水分在
体内留存率的指标。

此次研究将白开水的“补水指数”设
定为1。研究发现，口服补水溶液、脱脂
牛奶、全脂牛奶和橙汁的补水效果比白
开水好。前三种的“补水指数”在1.5左
右，橙汁为1.1。原因在于，这四种饮品
含有少量亲水化合物，比如蛋白质、糖、
淀粉、植物胶质，或者电解质。这些物质
能够吸附大量水分子，延长它们在体内
停留的时间，帮身体锁住水分。而白开
水会很快地通过消化道，进入血液中，然
后从肾脏排出去。水分子在体内的停留
时间很短，达不到滋润咽喉和消化道黏
膜的效果。

研究还发现咖啡、啤酒等补水效果
较差，这是因为咖啡因和酒精有利尿作
用，会减少水分在体内滞留的时间。不
过，果汁等饮料中都含有糖分。高浓度
的糖分需要抽取身体中的水分来稀释，
引起渗透性利尿，还会带来额外的热量
摄入，不建议喝太多。

怎么喝水让效果最大化

感觉口渴时，一般成人水分丢
失量约为体重的2%，此时身体机能
开始受到影响。人体缺水还会导致
食欲降低、身体疲惫、皮肤干燥等。
平时要养成主动饮水的习惯，不要
等到口渴时才喝水。注意以下几
点，让喝水的效果最大化：

你是不是总睡不好你是不是总睡不好
来挑一来挑一件件““助助眠眠””睡衣吧睡衣吧

人的一生，大概有三分之一的
时间在睡眠中度过。一件贴身、舒
适的睡衣，关系着睡眠质量的好

坏。陪伴你入眠的是柔软的纯棉睡衣，还是
被淘汰的旧T恤？睡眠专家帮你挑一件“助
眠”的睡衣，提高你的睡眠质量。

穿错睡衣影响睡眠质量A

一件合适的睡衣，可以营造舒适的睡眠氛围。睡衣要
求宽松舒适，而不是平常穿着的贴身款；面料也要以舒适、
柔软的材质为主。

■选棉质、丝质的 化纤、羊毛面料易引起静电，直
接接触肌肤会刺激皮肤。另外，这些面料不吸汗，不利于睡
觉时体温调节。纯棉睡衣柔软、透气性好、吸湿性强，可很好
地吸收皮肤上的汗液。棉质衣料对皮肤刺激小，不会引起过
敏和瘙痒现象。丝质睡衣轻薄柔软，也是不错的选择。

■颜色淡一点 可以选择任何自己喜欢的花色，不
过不建议穿明黄、大红等鲜艳、饱和度强的。红色、橙色等
颜色容易使人产生紧张、兴奋的感觉，不利于入睡。建议
选淡雅、能放松身心的颜色，如粉色、绿色、米色等。

■衣领平整、宽松 睡觉时，戴着帽子会抬高颈
部，导致酸痛、落枕。颈部受到压迫，还会导致血液循环不

良，大脑供血不足，令睡眠变浅。衣领要足够宽松，尽量穿
平整的圆领或U形领。

■不宜太紧、太厚 最好选易穿脱、足够宽松的睡
衣。太紧的睡衣包住身体，不利于排汗及体温调节，还影
响血液循环，让人易做噩梦。毛茸茸的睡衣会增加与床、
被子的摩擦，不利于身体自由翻动，让人越睡越累。

■腰部别有松紧带 松紧带易将腰部勒出红印子，
影响血液循环，令腿部浮肿、发麻。买腰部为系带式的睡
衣较好，尤其是腰腹部肥胖者，更要保证裤腰宽松。

■护住肩、颈、腹 老人容易患肩周炎、颈椎病等
退行性疾病，加之老人脾胃虚寒者较多，在挑选睡衣时，要
注意让衣服护住肩膀、颈后和腹部。家居服要和睡衣分
开。在家里吃饭做饭、看电视、上厕所等都穿着的家居服，
接触的细菌多，穿着进被窝不卫生。

选睡衣，材质和颜色都重要B

人的五感通常是指视觉、听觉、嗅觉、触觉、味觉。日
本睡眠专家友野奈央认为，良好的睡眠与“感觉”息息相
关，提出“睡眠五感”的概念。

■触觉 除了睡衣，被子、床单、枕套等床品带来的触
感，都和睡眠好坏有关。丝绸质地保温保湿性能好，导热性
差；纯棉制品触感舒适，能长久使用；棉麻制品让人感到清
爽。每种材质都有其优点，选择让自己最舒适的即可。

■视觉 人体遵从昼夜节律活动，光线与睡眠有着不
可分割的关系。白天在光照充足的地方活动，就寝前一小
时将室内光线调成稍暗的暖色系。早上起床后，应马上拉
开窗帘，站在窗前感受一下阳光，可帮助调整生物钟，让人
迅速清醒，精力充沛地迎接新的一天。

■听觉 45分贝以上的声音会吵醒睡眠中的人。要

获得安稳的睡眠，最好将卧室的声音控制在40分贝以下，
安静程度近似于图书馆。如果卧室靠近马路、繁华地区，
可以换上较厚的窗帘隔绝噪音，也可尝试在就寝前1小时
播放平缓轻柔的音乐。

■嗅觉 可以在睡前使用薰衣草、丝柏、佛手柑、檀香
等味道的精油，有助刺激副交感神经，镇定、放松情绪，使
人更易入眠。土耳其有研究表明，薰衣草的味道能抑制不
安情绪，提高睡眠质量。但要选择自己能够接受的味道，
否则会带来反效果。

■温热感觉 被窝中的温度和湿度在一年中保持不
变，会让人体更舒适。最好将温度保持在33±1摄氏度、湿
度保持在 50±5%，室温则应控制在 19~26 摄氏度。

据生命时报

好睡眠和“五感”有关C

■频率：少量多次

喝水要遵循“少量多次”的原则，每
次以100~150毫升为宜，间隔时间为半小
时左右。小口喝水比大口喝水更解渴，
有利于人体吸收。

■时间：推荐4个时段

每天清晨起床后、上午 10 时左右、
下午3~4时、晚上就寝前，是目前公认的
一天中4个“最佳饮水时段”。睡前半小
时和清晨起床后，分别喝1杯水（150毫
升左右），可降低夜间血液黏度，减少脑
血栓等疾病的发病风险。

■喝水量：不少于1.5升

成人每日推荐饮水量为 1.5~1.7
升，可根据天气炎热程度、出汗多少、
饮食因素等适当调整。比如饮食偏
咸、吃了含蛋白质较多的食物，都需要
多喝水。

■种类：白开水最佳
白开水是最符合人体需要的饮

用水。功能性饮料、浓茶和咖啡，本
身有利尿作用，不利于人体补水。冷
饮会刺激口腔黏膜和舌头上丰富的
冷觉感受器，向大脑传输一种快乐的
感觉。而大脑也会在温度变化的刺
激下，调节渴觉中枢。因此，相较于
常温水，冷饮更“清凉解渴”。但要
注意不宜大量摄入冷饮，尤其是肠
道敏感的人。 据科普中国


