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3月21日是睡眠日，主题是“科学管理睡眠”。
记者专访了北京宣武医院神经内科睡眠组组长詹
淑琴副主任医师，点评各种应付失眠的方法。

招数一：数绵羊千万别太认真 很多人有过
这样的经历：睡不着时开始数绵羊，有的人甚至
从数绵羊到烤全羊再数到烤羊腿……结果是有
的人睡着了，有的人越来越精神。詹淑琴分析，
这和一些人在数数时太认真有关。其实数绵羊
的目的在于让人放松，让思想处于一种无目的
的自由发散状态。因此过程应该是很自然的，
而不能强调自己数到哪儿了，否则，关注度越

高，人的思维就越活跃，结果适得其反。
招数二：暗示法让困意席卷而来 除了数绵

羊，还能通过暗示法改善失眠状态，即躺在床上
睡不着的时候，在意识中告诉自己很累，例如先
告诉自己的脚很累很沉重，之后是腿肚子很沉
重，慢慢地暗示自己的头也很沉重，还有人通过
有规律的深呼吸改变自己的失眠状态。

招数三：睡前运动可练瑜伽 在睡前一两个
小时，可以适量练习瑜伽、气功或静坐，都可以
促进睡眠。喝牛奶也可以促进睡眠，但效果并
非立竿见影。 《京华时报》

苹果的营养价值高，含有多种维生素和酸
类物质。但吃苹果要注意细嚼慢咽，这样不仅
有利于消化，更重要的是保持口腔卫生。

如果一个苹果能够15分钟才吃完，则苹果
中的有机酸和果酸质就可以把口腔中的细菌
杀死。因此，慢慢地吃苹果，对于人体的健康
有好处。至于吃糖，有的人喜欢持续好几分钟
含着一块糖，这其实是坏习惯，因为人的口腔
有一种乳酸杆菌，能使糖发酵产生乳酸。糖在
嘴里的时间越长，产生的乳酸越多，发生龋齿
的机会就越大。 钟军

如今，关于胶原蛋白有很多神乎其神的说
法，如能美容养颜，让你青春常驻……这些说法
有无道理呢？南京军区福州总医院皮肤科刘向
农副主任医师认为，这种说法缺乏科学性。

人体实际上只能吸收独立的氨基酸，而不
会直接吸收蛋白质。胶原蛋白终究是蛋白质，
其分子结构很大，就算是吃到肚子里，也要经
过分解变为氨基酸才能被吸收。当胶原蛋白
被分解为氨基酸，其胶原蛋白的形态和结构已
不复存在，也不可能直接以胶原蛋白的形式补
充到皮肤中。所以，口服胶原蛋白，相对于其
不菲的价格，有些徒有虚名。

而涂抹胶原蛋白则更是一个笑话，人体致密
的皮肤像一座坚固的堡垒，绝对不会吸收任何来
自体外的蛋白质，包括胶原蛋白。导致皮肤提前
老化的主要原因是曝晒。防止皮肤老化，可多摄
取抗氧化的蔬果，如胡萝卜、西红柿等。同时，避
免食用高脂肪、高能量食物。 《卫生与生活报》

美国弗吉尼亚大学一项研究显示，人的脑
力状况22岁达顶峰，27岁开始走下坡路。

研究人员用 7 年多时间研究了 2000 名年
龄在 18岁～60岁的男性和女性。这些人大都
健康状况良好且受过良好教育。研究人员请
他们做12个测试项目。结果发现，在其中9个
测试项目中，达到最高水平的平均年龄为 22
岁，而在逻辑思维能力、思考速度和空间想象
能力3项测试中，从峰值期开始，最大降幅出现
在 27岁。研究对象出现记忆力减退的平均年
龄为37岁。 《北京娱乐信报》

广州中医药大学第一附属医院周岱翰教授
指出，春天是阳气升发、万物复苏的季节，我们体
内的阳气也顺应自然开始升发，因此，春天里早
起趁着一日中大自然阳气和体内阳气开始升发
之时，适当梳梳头，刺激头部诸多经穴，能让体内
阳气升发舒畅，令气血流通，使人神清气爽。

梳子以牛角梳、木梳等不会产生静电的为
佳，可先从头顶顺着头发生长的方向从发根梳到
发尾，再俯身从后颈发根向下梳到发尾。最好均
以中等力度和速度进行，一直梳至头皮微热为
好，每次至少梳几十下，早晚各一次。《广州日报》

慢吃苹果有好处 早春多梳头，延年益寿

英国研究人员发现，人的反应快慢能比血
压、运动水平、体重等指标更好地显示人的寿命。

英国爱丁堡大学和格拉斯哥医学研究理事会
在过去的20多年内对7414名志愿者进行了追踪
调查。研究人员表示，人的反应快慢是衡量其智
力高低的重要标准，也是对身体“系统完整性”的
一种指示，更可能是引发过早死亡的重要风险因
素，反应最慢的男性和女性发生过早死亡的概率
要比正常反应水平的人群高出2倍之多。反应较
慢或是信息处理能力较差，也象征了生理机能的
不正常，从而促进了过早死亡的发生。《科技日报》

清洗衣物的水能用来冲厕所，但大家都苦于
如何能方便地从洗衣机里把这些水倒进马桶中。
日本设计师设计的这款二合一节能马桶，真正解
决了这个难题。从此，洗衣服的水能方便地流进
马桶水箱中，并被储存起来。 《生命时报》

人的脑力状况22岁达顶峰 反应越快寿命越长

有车一族可能再也不必担心他们的爱车
被划。美国科学家声称已经发明一种“自我修
复”涂层，通过日光暴晒，自动修复油漆上的划
痕和瑕疵。消除划痕只需要 15 分钟到 30 分
钟，汽车油漆可能被恢复到新车的程度。

这种自我修复材料的发明者相信，它可以
被用于任何易划的物体，包括压缩光盘、太阳
镜、iPod屏幕、手袋、鞋子甚至家具。专家称，虽
然目前这种材料仍处于实验阶段，但可能 5年
内就能上市。这是一种聚亚胺酯涂层，一种用
于塑料、泡沫和胶片的材料，这种材料含壳聚
糖，壳聚糖是来自蟹壳、龙虾壳、虾壳和叫做氧
杂环丁烷的一种有机化合物。当涂层被划后，
氧杂环丁烷的环就会被破坏，化学反应活性部
位就会被暴露。紫外线会爆裂壳聚糖分子，另
一反应活性部位就暴露在外。氧杂环丁烷和
壳聚糖彼此吸引，黏结和闭合划痕。《现代快报》

口服、涂抹胶原蛋白
对延缓衰老无用

油漆划痕不必再担心
汽车被划能自我修复

二合一马桶

1万多个塑料瓶做成环保船
富有冒险精神的英国环保家大卫·罗斯柴

尔德目前正在美国旧金山一个码头内建造一艘
全球独一无二的塑料瓶船——这就是所谓的
Plastiki远征。罗斯柴尔德准备3月底驾驶一艘
塑料瓶建成的帆船横渡太平洋，从旧金山驶往
悉尼，行程达17703公里。该船船身用1.2万至
1.6万个塑料瓶砌成，船舱能容纳4人。 王尼
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