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现代职场就像一个巨大的“高压锅”，身

处职场的人们工作压力大、生活不如意、身体

健康情况不容乐观。其中，睡眠障碍是很多人

都会遇到的问题。

其实，睡眠和焦虑有双向关系，提高睡眠

质量可以极大缓解焦虑， 控制焦虑同样可以

帮助睡眠。高质量睡眠既可以减轻压力、改善

情绪、恢复记忆力和逻辑思维能力，也是摆脱

职场焦虑的“敲门砖”。

今天， 来自闵行区精神卫生中心的陈佳

雯、朱霞、王萍给大家讲讲，如何靠高质量睡

眠摆脱“职场高压锅”。

避免睡眠误区

先看以下 6 条职场人群常见睡眠误区，

看看自己有几条“踩雷”了呢？

1、睡眠越多越健康。

2、做梦是没有休息好。

3、 饮酒可以催眠。

4、睡眠障碍不是疾病。

5、 不需要午睡。

6、吃安眠药能快速入睡。

改善睡眠质量

睡眠时间。 午休时，适当控制午睡时间，

一般少于半小时。 晚上 9～11 点是人体褪黑

素分泌的高峰期，应尽量在夜间 11 点之前入

睡。

睡眠环境。 尽量保证睡眠环境安静、黑

暗、温湿度适宜，避免过于嘈杂、明亮。使用舒

适的床垫、床上用品。

睡前饮食。 晚餐不可过饱、过于油腻，晚

上 8 点以后尽量不进食，少饮水，否则会因夜

间小便频繁而影响睡眠。 入睡前 5～6 小时，

尽量避免摄入咖啡、 浓茶等含有咖啡因的饮

料。

睡前情绪。 入睡前，避免剧烈运动，不看

刺激恐怖的电影、电视，避免情绪出现剧烈波

动。 保证精神放松，减少不良自我暗示，不要

为过去的人或事生气或懊悔， 不必担心未来

发生的事，睡前尽量放空自己。

同时，可以听听舒缓的轻音乐，阅读一些

不感兴趣的枯燥文章，加快入睡速度。

做“沉浸式运动”

睡前，可采用“身体扫描法”进行深度放松。

具体方法：平躺，闭上眼睛，停止思考，注

意控制每一次 “呼”“吸”节奏。 在“呼”与

“吸” 过程中，按照从头到脚的顺序，仔细感

受身体的每一个部位。

另外，可适当进行按摩帮助身体放松，如

“干洗脸”“十指梳头”“按揉印堂”“手搓涌

泉”等方法，使紧张的肌肉得到放松，以改善

睡眠质量。

限制在床时间

在床时间过多， 可能导致片段睡眠和浅

睡眠，因此不要在床上刷手机、看电视，应尽

量做到“困了才睡，醒了就起”。

不要把问题带上床， 不要想尽办法强迫

自己入睡，如果感觉上床后 20 分钟内无法睡

着，可以开灯离开卧室，做些其他事情。

如果非药物治疗不能改善失眠症状，建

议前往专科医院就诊，禁止随意使用安眠药。

（健康上海 12320）
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近年来， 电动自行车成为了老百姓

日常出行的重要交通工具，然而，涉及电

动自行车的交通事故易发多发。

正确佩戴质量合格的头盔， 对保证

电动自行车乘员的安全十分重要。

为有效保障百姓出行安全， 市场监

管总局会同公安部、 工业和信息化部组

织完成了新版《摩托车、电动自行车乘

员头盔》 强制性国家标准制定工作，标

准自今年 7 月 1 日起正式实施。

新国标对电动自行车头盔的外形和

内在性能都提出了具体要求。

其中规定， 符合电动自行车乘员头

盔国家标准的头盔外观上必须有明显的

天蓝色底纹和黑色字母 B 的标识以及反

光的标识。

新国标将头盔按照摩托车、 电动自

行车两种不同的适用对象，分为 A 类和

B 类。 A 类为摩托车乘员头盔，B 类为电

动自行车乘员头盔。

按照形状， 头盔又分为全盔、3/4 半

盔和 1/2 半盔， 大家可根据自己的骑行

习惯选购。

全盔能够包裹住整个下巴部分，如

果骑乘速度较快， 应佩戴完整防护的全

盔；3/4 半盔缺少下巴部位， 但对耳朵部

位仍有一定防护；1/2 半盔主要是针对头

部和后脑勺部位的防护。

另外需要提醒大家的是， 除了选购

符合新国标的头盔，正确佩戴同样重要：

选择符合自己头围的头盔———甩头时，

头盔不能晃动；佩戴头盔时要扣上系带，

在发生碰撞的瞬间，头盔不至于飞出去。

另外，专家提醒，安全头盔只要承受

过撞击、发生过事故，即使外形没有明显

损坏也建议更换。

安全头盔也有自己的使用寿命，一

般不要超过两到三年。

（养生中国）
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有可能，但感染概率极低。

要满足病毒载量足够多、 身体免疫力低

下、皮肤有破损等条件，才有可能感染，大家

不用太恐慌。

实际上，性生活才是 HPV 主要的传播方

式， 同性或异性性行为中的皮肤黏膜接触都

算。 所以，建议性生活时全程戴好避孕套，双

方都固定单一性伴侣； 外出最好带一次性马

桶垫；接触公共物品后及时洗手；不共用洗浴

用品、剃须刀、刮毛刀等，这样不仅可以大大

减少 HPV 的传播， 也可以减少其它细菌、病

毒感染。

HPV 并非只能通过性生活传播。 某些特

殊类型的 HPV， 还可以通过感染部位的皮肤

与皮肤密切接触传播， 有浸渍或创伤部位时

易被感染。

同时，尽管性生活是 HPV 传播的主要方

式，但有了性生活不是一定会感染 HPV，接种

HPV 疫苗、全程佩戴安全套、固定性伴侣，可

以大大降低感染风险。 即便感染了 HPV 也不

要太焦虑， 只有很少一部分会发展成宫颈癌，

绝大部分都可以靠抵抗力清除，而定期筛查也

能及时发现端倪。

（上海科普）
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本期， 来自复旦大学附属金山医院营养

科的于泉、张洁，教大家如何在家制作这道荷

叶糯米鸡。

原料

糯米 150 克、荷叶 2 张、干香菇 50 克、

豌豆 10 克，鸡肉、茭白各 200 克，腊肉、胡萝

卜各 100 克；老抽、生抽、白糖各 10 克，料

酒、蚝油各 1 勺，葱、姜适量。

做法

1、首先将糯米浸泡约 2 小时，再取出滤

干，放入蒸锅中蒸熟。

2、锅里倒适量油，放葱白生姜爆香，先放

腊肉炒出油，再放鸡肉丁炒匀，下老抽、生抽、

糖、蚝油炒匀。

3、再放香菇、胡萝卜炒匀，最后放茭白、

豌豆炒匀，下入煮好的糯米饭和菜炒匀，可加

适量老抽调色。

4、把料包进荷叶，用棉线捆好。

5、最后将其置于小火上清蒸约 30 分钟，

到荷叶颜色变暗，荷叶香味已可闻到时，即可

取出食用。

点评

糯米含有蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、

B 族维生素等，营养丰富，为温补强壮食品，具

有补中益气、健脾养胃、止虚汗之功效，对食欲

不佳、腹胀、腹泻有一定缓解作用。

鸡肉含有维生素 C、维生素 E 等，蛋白质

含量较高且易消化，对营养不良、畏寒怕冷、乏

力疲劳等人群有很好的食疗作用。

注意，老人、儿童以及胃肠消化功能障碍

者不宜多吃，糖尿病、肥胖患者尽量少吃。

（健康上海 12320）
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