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文/珠江时报记者李福云通讯员李汝波高桂英

牢记五个方法 改善睡眠质量
近年来，由于生活节奏加快，不少人都有

睡眠障碍。实际上，睡眠受年龄、节律、遗传

和环境等多种因素影响。那么，睡不好对健

康有多大危害呢？如何改善睡眠质量呢？一

起来看看。

长期睡不好，不仅会使人

脾气暴躁、情绪低落、头痛、体

重增加、视物模糊、反应迟缓、

肠胃出问题，还会健忘、经常做

事出错、车祸风险高、易得病、

学习与工作能力下降，更会增

加糖尿病、心脏病、癌症和死亡

的风险。

专家指出，睡眠不是“关

机”，而是机体在启动另一种生

理调节机制。比如像大脑，需

要在深睡时排泄废物。所以睡

少了，认知等大脑功能自然就

会变差。

长期睡不好会使人脾气暴躁

好睡眠一定要睡够 8小

时吗？专家指出，不提倡每

个人都套用这一睡眠时长，

还要因人而异，更可行的是

看一夜睡眠起床后是否精力

恢复、精神爽利。有的成年

人每晚睡5~6小时就感觉良

好，有人则睡10小时才身体

酣畅。睡眠质量高，平均睡

眠深度够，睡眠时长需求就

短。

什么算优质睡眠呢？首先

是睡得满意，入睡快，即上床30

分钟内入睡，不易惊醒；偶尔醒

了，20分钟能重新入睡；睡梦不

清晰，醒来容易忘；最关键是第

二天不疲劳、不打瞌睡，工作或

学习质量高。

良好睡眠不一定要睡够8小时

很多人习惯吃完午饭睡一

觉，以免下午精力不足。专家

认为，对于有失眠问题的人，午

觉能不睡就不睡。

人的生理机制就是日落而

息，晚上睡觉。如果凌晨才睡，

即便睡到9时起床，看似睡够8

小时，但深睡少、浅睡多、梦也

多，睡眠质量仍不好。这种睡

眠延迟，往往需要午觉补眠。

但一睡午觉，晚上又迟睡，形成

恶性循环，长期下来就扭曲了

生理节律。所以，如果晚上没

睡好或者是失眠患者，最好就

不要午睡，这样才能保全晚上

的睡眠驱动力，回归正常节律。

专家建议，如果没有失眠

问题，只是偶尔前一晚睡少了

或者夜班，要面对下午紧张的

学习、高强度工作，睡午觉没问

题，但也不主张超过30分钟。

因为深睡周期是90分钟，如果

睡久了，从深睡里唤醒，人处于

神经抑制状态，会更疲惫。

失眠族午觉能不睡就不睡

白天，失眠患者、老人最容

易打瞌睡，其实，这种“片段睡

眠”要不得。

很多老人觉得“人老觉少”

很正常，每天睡5~6小时就可

以了。实际上，健康老人也需

要8小时睡眠，觉少是衰老的

表现。如果一晚只睡5~6小

时，很多老人就会像失眠患者

一样，白天一打瞌睡就去睡，一

瞌睡就是20分钟甚至两小时，

结果就是持续打破睡眠生理节

律——晚上睡觉总容易醒，或

者很早就醒了再也睡不着。

因此，失眠者、老人要舍得

压缩睡眠时间，提高睡眠效率，

回归正常生理节律，连续睡4

小时也比断断续续睡6小时

好。如果睡眠调节能力下降

了，建议可白天多运动，如白天

打瞌睡，可通过做其他事情转

移注意力，能不睡就不睡；年轻

人可喝咖啡提神，但要以不影

响夜间睡眠为好。

老年人“片段睡眠”要不得

充足的睡眠，特别是深度

睡眠对儿童和青少年的身心发

育、智力提升、情绪行为以及记

忆力的巩固影响都非常大，家

校要一起努力，为孩子构建更

好的睡眠环境。

专家指出，不主张学生“晚

睡+午睡”的模式。之所以强调

晚上11时前睡觉，是因为晚上

11时至凌晨1时，是人体生长

素分泌的高峰。学生为了写作

业每晚熬到11时后才睡觉，再

以午睡来补觉，得不偿失。

如果孩子晚上实在睡不

够，中午补觉行不行？其实，零

散睡眠比如午休时间，虽然也

计算在睡眠时间内，但睡眠质

量与夜间睡眠相差太多。如果

孩子吃完饭趴在桌子上睡觉，

不仅不利于食物消化，也容易

对颈部血管造成压迫，还可能

造成眼压过高。

决定睡眠质量的是深度睡

眠。因此，家长要尽量提高孩

子的夜间深度睡眠质量，尽量

减少外界干扰，比如光线刺激

会影响褪黑素的分泌、家长

大声说话会吵到孩子、温度

太冷或太热会影响孩子睡眠

质量等。同时，还要尽量避免

孩子睡前注意力高度集中或精

神亢奋。

学生应提高夜间深度睡眠质量

睡得好如此重要，那么，

有哪些方法可以帮助改善睡

眠状况？

一是早睡早起。要有相

对固定的睡觉和起床时间。

最佳睡眠时间是晚上10时至

早上6时，尽量不要熬夜。

二是坚持运动。白天适

量运动是改善夜间睡眠的

一大动力。运动方式可根据

个人能力和喜好来决定，如

散步、打拳、做操、慢跑等有

氧运动，搭配肢体伸展和力

量练习。但要注意的是，运

动时间最好在白天，晚上 8

时后要避免过量运动，以免

大脑过于兴奋而无法入睡。

三是饮食规律。睡前不

要吃得过饱，因为大量食物

在胃内进行消化，不断刺激

大脑，就不能安然入睡。晚

餐与睡眠应间隔至少 3 小

时。睡前也不要喝茶、酒或

咖啡。

四是营造适宜睡眠的环

境氛围。让卧室保持理想的

温度、声音和光线，温度以

20~23℃为宜，睡前关灯，尽

量减少光线和噪声的影响。

五是放松心情。睡前应

尽量保持身心平静，可以选

择看看书，听听舒缓的音乐，

睡前一小时不应再思考工作

内容或使用电子产品。

五种方法帮助改善睡眠状况

整理/珠江时报记者刘浩华

■案例回顾
佛山某企业于 2017 年注

册成立，主营业务自动化设

备，至少具有6项实用新型专

利，且成立了研发部门，企业

自评已经满足申报高新技术

企业的基本要求。那么，是否

具备以上条件就能申报高新

技术企业？

■部门说法
南海区科技局提醒，认定

为高新技术企业须同时满足

以下条件：

（一）企业申请认定时须

注册成立一年以上；

（二）企业核心技术拥有

自主知识产权；

（三）对企业主要产品（服

务）发挥核心支持作用的技术

属于《国家重点支持的高新技

术领域》规定的范围；

（四）科技人员占企业当

年职工总数的比例不低于

10%；

（五）研究开发费用总额

占销售收入总额的比例，销售

收入小于等于5000万元的企

业不低于 5%；销售收入在

5000 万元至 2亿元的企业不

低于4%；销售收入在2亿元以

上的企业不低于3%；

（六）近一年高新技术产

品（服务）收入占企业同期总

收入的比例不低于60%；

（七）企业在知识产权、科

技成果转化能力、研发组织管

理能力、企业成长性等4项创

新能力评价达70分以上；

（八）企业申请认定前一

年内未发生重大安全、重大质

量事故或严重环境违法行为。

■相关链接
5月22 日至 23 日、5 月 29

日至 30 日，南海区普法办、南

海区科技局联合举办 2021 年

“全国科技活动周”科技创新

主题法律知识竞赛，参与游戏

答题有机会获得微信红包等

丰厚奖品，详情可关注“南海

普法”微信公众号。

5 月 22 日上午，南海区司

法局、南海区普法办将在三山

森林公园举行南海区第五届

法治文化节系列活动启动仪

式，现场有法治表演、法律服

务咨询摊位及趣味游戏等，欢

迎市民前来参与。

整理/珠江时报记者原诗杰

佛山移动南海分公司与小塘21个村（社区）签订平安村居战略合作协议

狮山首个村级监护平台上线
科技篇——

高新技术企业
如何申报？

南海普法

5月17日上午，狮山镇小塘社会管

理处、小塘派出所联合佛山移动南海分

公司举办“我为群众办实事，互联共建平

安小塘”系列活动启动仪式，三方进行党

建和创签约，其中佛山移动南海分公司

与小塘21个村（社区）签订平安村居战

略合作协议，这意味着平安村居治安

防控体系建设按下“加速键”。

村级监护平台融合多功能
“这是狮南村沙一经济社某

街巷，村民在手机上可看监控，我

们在村里也可以看，有什么问题

或发现什么情况，可直接电话告

知村民。”仪式上，佛山移动南海分

公司有关人员介绍了狮南村“平

安村居”监护平台的情况，并通过

实时监控画面现场与村民连线，

不到两秒，对方就有了回应，对着

监护平台与现场人员打招呼。

为提升平安村居建设水平，推

动社会治安防控力量下沉，狮山镇

小塘社会管理处、小塘派出所创新

工作思路，充分运用信息科技手

段，与佛山移动南海分公司签订协

议，在狮南村沙一经济社建成了

“平安村居”村级智能监护平台。

作为狮山首个“平安村居”村

级监护平台示范点，狮南村目前

已成功安装视频监控摄像头22

个，覆盖沙一经济社14条街巷。

该平台已成功运营近2个月，充分

发挥了打击、威慑、预防犯罪的积

极作用。

“‘平安村居’村级监护平台

是公共安全视频监控建设联网应

用，通过该平台可实时监控村内

交通、卫生、治安等情况，切实维护

村居和谐稳定，为群众的生产、生

活保驾护航，实现共建共治共享。”

狮南村党委副书记梁志明分享平

安村居建设心得。

在狮南村沙一经济社，村民

可通过手机APP实现全天候监

测、异常情况实时提醒、云端存储

回看、双向语音对讲等功能，生活

质量和幸福感得到了提升。

众多功能融为一体，监护平

台不仅为村民增加了一双“眼睛”，

还成为村干部的“好帮手”。狮南

村委会可通过PC客户端、手机端

实时查看，除了维护治安，还可以

通过监控来查看村民家周边的卫

生环境，督促他们打扫卫生。

推动平安村居建设全覆盖
仪式上，小塘社会管理

处、小塘派出所、佛山移动南

海分公司三方进行党建和创

签约，以互联共享为基础，以

互促共赢为目标，创新基层

党组织党建模式。同时，佛

山移动南海分公司与小塘片

区21个村（社区）签订平安村

居战略合作协议，推动小塘

平安村居建设全覆盖。

小塘派出所与佛山移动

南海分公司狮山支局签订

《反诈联动协议书》，并授予

反诈联盟旗帜，该局正式加

入“平安南海大巡讲——护

航志愿者联盟”，通过警企

联动护航反诈。现场，小塘

派出所、村（社区）代表、佛

山移动南海分公司狮山支

局进行反诈宣誓，齐心协力

维护网络安全，守好群众的

“钱袋子”。

平安南海大巡讲护航志

愿者联盟讲师李嘉骏提醒，安

装“国家反诈中心”APP后，开

启预警功能，可以对诈骗电话

或骚扰电话进行拦截，达到有

效防范电信网络诈骗的作用。

结合“净网2021”专项行

动要求，“我为群众办实事，

互联共建平安小塘”系列活

动，将通过民警进校园、社

区、企业、机关、家庭等方式，

开展防诈骗、禁毒、国家反诈

中心APP等宣传活动，切实

增强全民国家安全及反诈防

骗意识，保护人民群众的财

产安全。

■“我为

群众办实

事，互联

共建平安

小塘”系

列活动启

动仪式现

场。
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