
智能睡眠 让你睡个好觉
睡个好觉是全人类的共同需要，一个人一生的三分之一时间在睡眠中度过。那些每天不费吹灰之力

就睡得沉沉的人，大概是万千人中的幸运儿。到底什么东西能治愈你入睡前的不安、睡眠中的辗转、醒来
后的昏沉？

今年 38 岁的王女士，一年
前由一名普通职员晋升为主管，
随着业务压力越来越大，开始失
眠。失眠几个月后，她开始吃安
眠药，药量逐渐加大，不料后来
出现白天想睡、晚上睡不着的恶
性循环，心烦意乱无法工作。

失眠作为一种现代都市病，
正困扰越来越多的人，其中焦虑
性失眠占 70%以上。长期失眠，
究竟有何危害？英国《自然·通
讯》在线发表的一项神经科学研
究证实，剥夺人类睡眠确实会导
致大脑连接发生变化。

德国弗莱堡大学医学中心对
比了 20 名睡了一夜和一夜未睡

的受试者的大脑活动。实验小组
以控制运动的大脑区域——运动
皮层为目标，运用磁脉冲刺激受
试者大脑内的神经元。他们发
现，被剥夺睡眠的受试者使左手
产生肌肉反应的脉冲强度明显较
低，这表明在睡眠不足的情况
下，大脑兴奋性较高。此外，在
被剥夺睡眠的受试者体内，神经
元的活动依赖性连接变化较弱。

而瑞典乌普萨拉大学的研究
人员发现，仅仅一个晚上没睡好
觉，就会导致大脑遭受到严重的
伤害，如同头部受到了撞击。先
前有不少研究都证明，大脑需要
睡眠来清除有毒物质，缺乏睡眠

会增加罹患老年痴呆症、帕金森
症和多发性硬化症等疾病的风
险。失眠后大脑中的这些变化意
味着脑组织的流失。因此，在日
常生活中，良好的睡眠是保持大
脑健康的关键因素。

并非失眠就影响健康，严重
的睡眠呼吸障碍，俗称“打呼
噜”，可以造成睡眠过程中反复
的间断性缺氧，在引起机体代谢
性障碍的基础上可增加心脑血管
疾病、糖尿病的患病风险，且与
老年痴呆，心律失常和呼吸疾病
慢性病直接相关，患者的6年和
8年死亡率明显增高。

失眠好比遭受脑震荡？

各种迹象显示，关注睡眠质
量的新型设备将成为下一个科技
趋势。

影响睡眠质量的因素是非常
复杂的，而通过科技产品解决失
眠等问题，是一种有效的手段。
目前，这方面的智能产品正层出
不穷。

如果有一款枕头，可以记录
你的睡眠情况，包括有没有说梦
话，是否打呼噜，可以进行睡眠
质量的评估，还可以播放音乐，
是不是听起来很炫酷？这款智能
枕可与手机客户端连接，通过枕
头内置的传感器搜集分析用户睡

眠过程中的生理数据，会以图表
的形式直观告诉用户的睡眠质
量。

营造更好的睡眠环境是必要
的。例如 Sense，看上去就像是
一个床头饰品，但其实它内置了
多种传感器，能够监测卧室的环
境指数，包括噪音、光线、温度
及空气中颗粒等项目，同时通过
应用程序计算监测内容，将其转
化为睡眠指数，让你可以通过改
善环境来提升整体睡眠质量。

睡眠监测的概念实际上一开
始由运动手环提出，通过手环内
置的加速度传感器来监测用户睡

眠时的翻身频率，并通过软件计
算出深度睡眠时间。不过，这种
形式的体验还是有待提升的，毕
竟在睡觉时戴着一个数码设备，
听上去并不舒服。

而现在，科技厂商想出了更
好的主意来解决这个问题。诸如
Luna 床垫罩，将大量传感器集
成在设备上，并提供加热功能，
更接近传统床上用品的体验，而
更高级的智能床垫也是采用类似
概念，不仅拥有用于监测翻身次
数的垫式传感器，其床头灯还能
够发散助眠光和催眠音，帮助用
户更好入睡。

智能睡眠将成为下一个科技趋势

Sense，看上去就像是一个床头饰品，但其实它
内置了多种传感器，能够监测卧室的环境指数。

睡眠是人生大事，到底该睡多久才合适？美国全国睡眠基金会
的睡眠指南，针对不同年龄层给出了不同的睡眠指导建议。

比如出生至3个月龄的小婴儿，每天主要任务就是睡，需要长达
14 至 17 小时的睡眠。1 岁至 2 岁的幼儿每天需要 11 至 14 小时睡
眠。6岁到13岁的学龄儿童，建议每日保持9到11小时睡眠。

14岁至17岁的青少年每天应当睡8至10小时，处于青春期的人
需要更多睡眠。但即便如此，一天超过11小时的睡眠时间也会对健
康不利。

对于18岁至64岁的成年人来说，每天7至9小时的睡眠最佳，6
小时或10小时也行，但少于6小时或多于10小时都不推荐。

而对于65岁以上的人来说，新指南提供了7至8小时的睡眠时
长建议。有些老年人只睡5小时，通常他们起得很早，但白天一直在
犯困。不管时间长短，衡量睡眠是否充足的一个标准就是看第二天
你是否感觉很清醒，精力充沛。

睡多久才合适

掌上监测站 越来越贴心
现在很多人出门前，都习

惯了先打开手机上的“墨迹天
气”，看看空气质量，预知一下
一天的冷暖。这是一款免费
的天气信息查询应用，据说用
户超过了5亿，每一天的天气
查询次数都上亿，在国内的生
活服务类应用中排名第2，是
很多人每天生活离不了的智
能“掌上监测站”。几天前，
“墨迹天气”又和中国环境监
测总站携手，墨迹天气作为中
国环境监测总站认可的唯一
技术合作方，将会得到其官方

授权的各项空气质量数据。
由此，双方会进一步扩大空气
数据发布范围，增加区县数据
的发布；扩大环境质量要素的
公开范围，逐步增加水环境等
其他环境要素监测结果的发
布；随着空气质量预报技术的
发展，逐步扩大预报城市范围
和预报时间，满足更大范围人
群需求。

除此之外，双方还会基于
现有数据，建立合作团队，对
大范围空气污染过程进行深
入分析，研究开发更贴近公众

认知的空气质量表征技术，以
及为区域空气污染治理提供
决策依据的研究。双方还准
备共同研发一款名为“空气质
量发布”的APP应用，定位于
满足公众、管理和专业人员不
同的需求，内容包含覆盖全国
338城市、1436个国控空气站
点的实时空气质量数据，以及
城市、省域和重点区域三级空
气质量预报信息，使大众第一
时间掌握空气质量情况，得到
更好的生活服务。

感冒锻炼竟丧命？

北京市营养源研究所的专家方
亮讲了一个真实的案例：杭州一名
主持人感冒后，在吃 VC 片没有效
果的情况下，开始尝试运动，在感冒
第十天时做健美锻炼。

第一天运动结束后发现感冒症
状明显好转，于是第二天接着运动，
引发了病毒性心肌炎，导致死亡。这
样的悲剧，告诉大家感冒时不能贸
然锻炼身体。

运动能让感冒“好转”？

然而，不少人运动过后为什么
能感到感冒病情“好转”？营养源研
究所人体健康预警测评与营养干预
研究中心挑选20名感冒患者，通过
仪器设备检测心率、脏器活性发现,
感冒第5天做运动，人体代谢加快，
心率从平时的 60次升高至 70至 80
次。“心率加快后，身体代谢速度加
快，短时间促进了身体内病毒的排
出，强行‘启用’了各个脏器。”

但是,这种短期毒素排出的加
快只是假象。“脏器官亢奋造成缺
氧、缺血，持续运动会诱发缺氧、缺
血急剧恶化，对于体质不好的人、疏
于锻炼的人、老年人来说，都是非常
危险的。”感冒后不适宜的运动也会
使身体变得更差。可能诱发心肌炎，
肺功能、肾功能也会发生变化。

感冒后该不该锻炼？

方亮介绍，可根据主观感觉来
综合评估感冒后是否适合运动。“感

冒仅脖子以上有症状 ，比如头痛、
头晕、咽喉疼痛等，这种情况可散
步、有氧步跑，但强度要比平时低
20%至 30%。当感冒症状从脖子往
下蔓延表现为全身酸软，就不适合
运动了。”感冒过后，不要立即投入
剧烈的运动，此时身体需要一个恢
复、巩固的“平台期”。经过 5到 7天
的身体调整，再开始正常的运动比
较好，建议选择有氧步跑的运动方
式，即跑步的姿势，走路的速度，让
自己“颠儿”起来。 （本版综合）

运动真能“缓解”感冒吗？
春夏交替，

气温不稳定，感
冒多了起来。不
少人信奉运动缓
解感冒，“出出
汗，鼻子也通了，
身体也有劲儿
了”，感冒时到底
该不该锻炼呢？

▲这个小小的圆棒也是个智能的实时空气质量监测装置，你可以将它作
为一个小饰品随身携带，通过蓝牙设备与手机相联，一次充电可以用上大约一
个月。这个小巧的监测装置能通过内置的特殊传感器追踪所到之处空气中的
有害颗粒物含量，并根据颗粒物的类型和数量为当前你所处环境当中的空气
质量打分。100分是满分，分数越低说明当前的空气质量越低，如果分数低到
一定程度，它就会提醒你要么赶紧离开这里，要么立刻采取必要的防护措施。
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▲这个圆头圆脑的智能“空气果”，是个用于空气质量检测的智能硬件，用于检测室内空气的
健康程度。在这个外形有些憨头憨脑的小玩意儿里，内置了温度、湿度、二氧化碳及 PM 2.5等
四大工业级传感器，检测精准。“空气果”正面的LED显示器，能直观精确地显示 PM2.5、二氧化
碳、温湿度等数据。如果你想知道这些数据，只要挥手点亮屏幕，再用手在屏幕前隔空滑动就可
切换观看数值，操作十分便捷。当数据发生变化时，它还会及时预警。此外，“空气果”还可以语
音播报天气和空气质量。

◀CubeSensor 外形很特别，方
方正正。可别小看这个2 英寸见方
的小家伙，它能为你监控家里的室
内温度、空气质量、气压、湿度、噪
音、震动以及光照等各种实时数
据。你可以把它放在家里的任何地
方，只要摇晃它一下让它发光就开
始工作了。当它显示蓝色时，就代
表当前环境较为健康，如果显示的
是红色，那你就得注意了。如果你
想看看具体的数据，打开关联的手
机等移动设备就行。另外，这些数
据还会上传到服务器做相关分析。


