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流言：“睡前多吃碳水，能快速入睡，

甚至能治疗失眠。”

很多人认为：如果失眠了、睡不好，

睡前多吃像米饭、馒头、甜食等碳水能够

快速入睡，睡得更踏实，甚至能一觉睡到

天亮，治好失眠。

流言分析：并非如此。

这种说法有些片面，容易造成误导，

并不是所有碳水都能让人睡得更好，我

们睡前应避免精制碳水，可以选择小份、

低热量、但营养丰富的食物。

网上有种说法“睡前吃碳水有助睡

眠”，受到很多人推崇。

也有人现身说法，声称自己吃了米

饭、面条、饺子如同蒙汗药一样快速入

睡。这个说法是真的吗？

其实碳水化合物对睡眠的影响是复

杂的，今天我们来揭开其中的奥秘。

不是所有碳水化合物都能让人睡得

更好

首先是碳水化合物通过对血糖的影

响来影响睡眠，不同的碳水化合物会呈

现出相反的结果。

1.高血糖指数的碳水化合物

如白面包、甜点和精制糖类食物，可

能对睡眠产生负面影响。

高糖类食物进入体内后，血糖水平

会迅速上升，随后胰岛素的大量分泌会

导致血糖迅速下降。

这种血糖波动容易引发不稳定的血

糖水平，尤其是在夜间，这种波动可能会

使身体处于焦虑、饥饿的状态，从而影响

睡眠的稳定性。研究表明，摄入高糖类食

物后，深度睡眠的比例下降，夜间醒来的

次数增加，这种情况尤其容易发生在已

经存在代谢问题或糖尿病前期的人群

中。

此外，过多的糖分还可能导致夜间

多梦、浅眠，无法达到身体所需的深度恢

复状态。

2.低血糖指数的碳水化合物

如燕麦、全谷物和糙米，则可能对睡

眠产生积极的影响。

这类食物消化吸收较慢，能够帮助

维持稳定的血糖水平。夜间血糖稳定性

对于优质睡眠至关重要，因为它可以避

免身体因低血糖或胰岛素过度波动而被

唤醒。多项研究表明，富含纤维的碳水化

合物不仅能降低失眠风险，还能提升睡

眠质量，减少夜间的觉醒次数。这些食物

的缓慢释放能量有助于身体在夜间保持

平稳的代谢状态，从而支持更长时间的

深度睡眠。

其次碳水化合物还可以通过促进褪

黑素与血清素的合成来促进睡眠。

高碳水化合物饮食可刺激竞争性氨

基酸进入肌肉，从而提高色氨酸与大分

子中性氨基酸的比率，使色氨酸更容易

穿过血脑屏障，在大脑内合成血清素和

褪黑激素，起到镇静和催眠的作用。

这个作用也可以解释为什么部分人

在吃了面条、米饭后会出现昏睡，但是这

类食物进食后出现的代偿性高胰岛素血

症和反调节激素反应可能会导致睡眠碎

片化，并降低整晚的睡眠质量。

如何合理安排夜间饮食

如果睡眠不好，不妨尝试一下调整

夜间饮食，通过“食疗”助眠。

首先是进食的时间要把握好，为了

降低对睡眠期间血糖的影响，应把进食

时间安排在睡前 3~4 小时，同时要避免

过量饮食。

其次是晚上，特别是临睡前，避免摄

入大份的高热量、混合型膳食 （如高脂

肪、高糖类食物，甜品之类的）。这种饮食

可能会导致夜间血糖波动、胃肠负担加

重，并增加肥胖、心血管疾病等健康问题

的风险。

再次是根据自身情况，可以选择不

同的食物。对于想要促进睡眠的人来说，

推荐选择小份、低热量、但营养丰富的食

物，如少量的全谷物、酸奶等，尤其可以

搭配富含褪黑素的食物（如樱桃、葡萄、

坚果）。

对于想要增加肌肉的人和老年人来

说，睡前摄入少量高蛋白质的食物（如酪

蛋白、乳清蛋白）可以帮助增加肌肉蛋白

合成，并改善晨起代谢和饱腹感，既保证

肌肉量，又让身体在夜间更好地恢复。

最后对于肥胖人群，研究发现如果

将夜间进食与定期运动训练相结合，可

以减少夜间进食对代谢的不良影响，如

胰岛素抵抗、血脂异常等问题。因此，晚

间的轻度运动可以有助于平衡夜间进食

的代谢效应。

总之，睡前适量吃些复合碳水化合

物是个不错的选择，但关键在于选择正

确的食物和适当的量。找到适合自己的

饮食和作息节奏，能帮助你拥有更好的

睡眠。 蒋永源

民政部、全国老龄办 10 月 11 日发

布的 《2023 年度国家老龄事业发展公

报》显示，截至 2023 年底，我国 60 周岁

及以上老年人口超 2.96 亿，占总人口的

21.1%。随着我国老龄化程度加深，社会

对老年人医疗护理和长期照护的需求

十分迫切。

日前，2024 天津国际银发经济博览

会举行。会上亮相的各类智能养老产品

让参观者应接不暇。AI 交互智能终端、

智能机器人、助眠沙发……一大批运用

物联网、虚拟现实及人工智能等新一代

信息技术的科技产品，让老年人也能拥

抱智慧生活，养老变“享老”的温暖图景

正在徐徐展开。

AI 交互智能终端：

变换身份提供情绪价值

在这次博览会上，天津白马星球智

能科技有限公司展出了一款专门为老

年人设计的 AI 交互智能终端“小云”。

“‘小云’能够满足老年人陪护、沟

通等需求。”天津白马星球智能科技有

限公司副总经理冯溪介绍，AI 交互智能

终端由 AI 交互智能屏和智能监护手表

组成，具有实时身体数据监测、智能陪

伴聊天、视频通话等功能。

“小云”就像老年人的贴心小助手，

不仅能监测老年人的血压、血氧、心率，

还能把这些数据同步给老年人的子女，

让他们随时了解父母的身体状态。

此外，“小云”还能为老年人提供情

绪价值。它拥有 6 种不同的 AI 形象，能

够提供人性化陪伴服务，可化身活泼的

“小朋友”，变成孝顺的“儿女”，有时还

能充当温柔的“老伴”。每种形象都有自

己独特的性格和思考方式。它可以和老

年人聊天，为其进行心理疏导，让老年

人感受到家人般的温暖和关怀。

智能机器人：

辅助行动不便者生活起居

对于行动不便的老年人来说，独自

完成行走、上楼梯、如厕等简单的日常

活动非常困难。在本次博览会上，天津

鹏瑞利康护社区带来的智能行走机器

人和智能护理机器人吸引了不少参观

者。它们能够辅助老年人的生活起居，

为行动不便者提供帮助。

智能行走机器人主要服务于双腿

站立困难的老年人。它能帮他们从坐姿

转变为站姿，再辅助其慢慢行走。即使

没有他人的帮助，老年人也能进行走路

锻炼，防止出现由长期卧床导致的肌肉

萎缩、褥疮等问题。除此之外，智能行走

机器人还具有普通电动轮椅的常用功

能，方便老年人出行。

智能护理机器人则可以帮助行动

不便的老年人解决如厕与洗澡难题。它

可以根据需要调节洗澡时的水温、室温

等，把老年人移动至马桶或浴缸，并记

录使用者近 20 天的大小便次数，让家

人和医生更好地了解老年人的身体状况。

H6K 系列电视：

方便银发族上网“冲浪”

天津市鑫航天商贸有限公司（海信

集团）在此次博览会上展出的 H6K 系列

电视，通过内置的平安通软件，为老年

人生活增添了一重安全保障。

天津市鑫航天商贸有限公司（海信

集团）工程总监李晨娟介绍，打开电视，

大而清晰的文字与简单易懂的图标呈

现在眼前。点击“玩微信”“看电视”等图

标，老人便可快速使用相关 App。相比手

机，H6K 系列电视更便于银发族上网

“冲浪”，且系统安全系数高，可有效防

范网络诈骗。

“装有平安通软件的 H6K 系列电

视，可随时为老年人提供帮助。”李晨娟

说，如果老年人没有按时起床或出现异

常情况，电视会向紧急联系人发出警报，

确保老年人的安全。

据悉，平安通软件不仅可被安装在

电视中，还可被安装在其他智能设备中。

助眠沙发：

从听觉入手改善睡眠

良好睡眠有助于维持免疫系统的

正常功能，降低罹患心脑血管疾病的风

险。因此，老年人的睡眠质量直接关系

到身体健康。

在此次博览会上，海龙马（天津）科

技有限公司展出了一款助眠沙发。

这款助眠沙发可以从听觉等方面

让使用者充分放松。使用者能通过平

板电脑控制沙发，使其播放音乐并跟

随旋律轻轻晃动。“助眠沙发还内设

有能够记录分析人体睡眠数据的芯

片。打开沙发旁的开关，助眠沙发就能

在用户睡眠时，记录心率、体温等数

据。”海龙马（天津）科技有限公司总经

理王锡海介绍。

此外，这款沙发还具有报警功能。

若老年人在睡眠时身体出现异常，助眠

沙发可自动通知家属或医护人员。

yaoyanfensuijiK 谣言粉碎机

睡前多吃点碳水就能快速入睡？想睡得好这样吃

打鼾的主要原因是呼吸道部分受阻，如舌根后坠、软腭塌陷或

鼻塞。防打鼾牙套通过将下颌轻微前移，减少舌头和咽部组织阻塞

气道，从而改善气流。但这类牙套更适用于轻度到中度的单纯性打

鼾患者，或轻度睡眠呼吸暂停综合征（OSA）患者。然而，若打鼾伴

有严重的睡眠呼吸暂停综合征，仅依赖牙套可能不足。此时，需及

时就医评估，可能需要使用持续正压呼吸机（CPAP）或采取手术干

预。此外，牙套也有佩戴不适、咬合问题等副作用，需经过专业医生

指导定制。若长期打鼾或伴随其他症状，应尽早寻求医生的专业建

议。 唐芹

luezhiyierK 略知一二

水果里面的酸,其实是有机酸，比如柠檬主要就含有柠檬酸。

有机酸还包括苹果酸、水杨酸、枸椽酸等，有机酸浓度越高，水果就

更酸爽。

此外，决定水果的酸甜口感，“糖酸比例”占很重要的角色。如

果，含糖量高出含酸量,水果吃起来就较甜,反之就较酸。水果中有

机酸含量和维生素 C 含量并没有必然的相关关系，比如很酸的柠

檬，实际上维生素 C 含量并不高,而大枣、猕猴桃等维生素含量则

很高。 阮光峰

泡腾片会和水发生泡腾反应，崩解产生大量气体。且泡腾片崩

解需要一个过程，泡腾片未完全消气就服用，此时未崩解的药物会

在消化道内继续反应，产生气体，引起腹胀、腹痛打嗝等不良反应。

如果未崩解的药物进入呼吸道，还会引起呛咳，严重时会影响呼

吸。因此，需要在泡腾片完全溶解、气泡完全消失后再饮用，更不要

直接干吞泡腾片。 李纯

10 月 29 日，云南省罗平县科协满载科技知识的科普大篷车
开进了老厂乡舍迫完小，以科技展示、交流互动等形式，为学校
220 余名学生送去了一场集科学性、知识性、趣味性、参与性一体
的科普盛宴。 姻 张潇摄

姻 陈曦 黎畅

防打鼾牙套并非对所有人都有效

科普大篷进校园 崭新科技望未来

科普生态
kepushengtaiK

你了解大花蕙兰吗

大花蕙兰又称西姆比兰、虎头兰，

通常指兰科兰属植物中一些大花型的

原种以及由它们作为亲本育成的园艺

变种。原产地在东南亚地区，是高山地

生兰，所以又称为东亚兰，属热带和亚

热带多年生、兰科草本植物，性喜温暖、

高湿、光照充足、通气良好、昼夜有温差

的生活环境。因其花具素淡、幽香、雅致

的韵味，在国内外花卉市场上深受各国

人民的喜爱，成为当今世界上最流行的

兰花之一。

大花蕙兰株型较大，花大而多、姿

态优美、色泽丰富而艳丽，多年来人工

杂交产生出各种综合色彩，使颜色更

加艳丽多娇，每一花梗上着生十多朵

至数十朵花，豪华壮观、气派非凡。大

花蕙兰花期在冬、春季节间，适逢农历

春节，观赏期长达 3 个月左右；容易开

花、生长健壮、适应性强，栽培比较容

易，适于栽种的地域广阔，成为花卉的

新宠，深受广大消费者的青睐，具有很

大的市场潜力。

大花蕙兰品种繁多，根据花色可分

为红花系、粉红花系、橙黄色花系、白花

系、黄花系、绿花系、斑点花系和变异奇

花系等等，按花朵大小分为大花型、中

花型、小花型等，按花期分为早花型、中

花型、晚花型和夏秋开花型等，按花枝生

长方向分为花梗直立型和花梗下垂型。

其中红花系，主要为红辣椒和炫

耀。红辣椒花形圆整，鲜红大花有香味；

炫耀深红花，具有银色花边。

粉红花系主要有哈利小神童和掩

护糖。哈利小神童，花淡粉色，唇瓣有褐

色斑点；掩护糖，花粉红色，唇瓣边有大

块深红色斑环。

橙黄色花系主要有金色波斯湾和

福克斯小姐。金色波斯湾，花橙红色，有

深色线条，唇瓣白色布大块褐斑；福克

斯小姐，橙黄色，唇瓣白色布大块褐斑。

白花系包括白花红唇和纯白花 2
种。白花红唇，睡天使，花纯白色，唇瓣

白色边缘淡红色；纯白花，黎明。萼片黄

绿色，花瓣和唇瓣白色，中花型。

黄花系包括黄花红唇和纯黄花两

类。黄花红唇，迷你鼠，黄花红唇，花瓣

有清晰的红线条；纯黄色，纯黄大花品种。

绿花系主要为绿花红唇和绿花黄

唇 2 种。绿花红唇，向往，大花品种，典

型的绿花红唇，唇瓣布大块鲜红色斑

块；绿花黄唇，小沙拉，中花品种。唇瓣

乳黄色。

斑点花系主要为红天鹅和梦幻 2
种。红天鹅，花橙红色，萼片及花瓣上有

不规则红色斑点，唇瓣深红色；梦幻，花

粉红色，有深红色小斑点，唇瓣有大块

红斑。

变异奇花系，花瓣或萼片的花色出

现一些变异，主要为棉花糖，萼片粉红

色，花瓣粉红色底色上布深红色斑点并

点缀成线，与唇瓣相似。

大花蕙兰在亚热带及热带高原可

陆地栽培，温带及寒冷地区可在室内或

低温温室栽培。通常作为盆花种植，开

花时用来布置和美化居室、庭园，大量

栽培亦可作为重要的商品切花，是观赏

价值极高的花卉植物之一。

由于品种、气候及技术等因素，我

国的大花蕙兰生产普遍存在花期调控

难的问题，往往常规栽培基质难以开

花，尤其当年开过花的支柱翌年不再开

花等。有相当多的产品花期偏早，很难

控制在春节前上市，极大地影响了生产

企业的效益。要解决这些问题，一方面，

要通过栽培试验，不断筛选出适合我国

市场需求的新品种；另一方面，要依据

具体品种的生理生态学特性，不断摸索

针对性的栽培技术模式，为大花蕙兰产

业发展提供科学依据。

（作者单位：山西省科学技术馆）

并非水果越酸维生素 C 含量越高

泡腾片气泡完全消失后再饮用

通过观星培养孩子
的科学思维能力

jiankangtiandiK 健康天地

在这个信息爆炸的时代，培养孩子科学思维能力的方式有很

多，而观星无疑是最具魅力又极具启发性的方法之一。每当夜幕降

临，浩瀚星空如同一幅流动的艺术画卷，背后隐藏的不仅是光点，还

有宇宙的奥秘、科学的原理，以及无尽的好奇和探索的欲望。对于孩

子来说，观星不仅是仰望星空，更是开启科学思维的一把钥匙。

观星的魅力在于它对想象力的激发。当孩子们观察到璀璨的

星星时，他们自然会问：“这些星星是什么？它们离我们有多远？”这

样的问题促使他们主动去探索宇宙的奥秘。在这过程中，孩子们会

对科学知识产生浓厚的兴趣，比如，了解光年、星座、星系的概念，

这些都是通向更深层科学理解的第一步。

观星能够培养孩子的逻辑思维和解决问题的能力。在使用纸

质星图或星空 App 识别星座和天体时，孩子们需要练习观察与推

理，这不仅锻炼了他们的逻辑思维，同时也提高了他们解决问题的

能力。此外，观察天象如流星雨、极光等更能让孩子理解自然现象

背后的科学原理，如重力、光的传播等。通过亲身体验，孩子们将形

成更为直观的科学知识体系。

观星活动是一项极好的亲子活动，它能够增强父母与孩子间

的互动与合作。在野外观星的过程中，父母可以与孩子热烈讨论，

让孩子参与观测和记录，这不仅能加深家人之间的感情，更能让孩

子在实践中学习到如何进行科学实验和记录数据，比如，如何记录

天象出现的时间与气候条件等。

观星还有助于培养孩子的耐心与观察力。面对浩瀚星空，孩子

们需要静下心来，等待流星划过或彗星的出现。在这个过程中，他

们会学会专注与耐心，理解科学研究的不易。这样的体验与感悟，

无论将来是在学术研究还是日常生活中都会发挥重要作用。

观星还可以消除孩子们心中对于超自然力量的迷信观念。通

过观星，孩子们可以了解到许多自然规律，如地球的自转和公转、月

球的绕地运动、日月食、行星的运动轨道等。这些规律都是可以通过

科学方法来验证和解释的。当孩子们了解到这些自然规律后，就会

更加明白宇宙的运行机制，从而减少对神秘力量的依赖和迷信。

至于如何开展观星活动，父母或者科学教师可以选择合适的

地点，避开城市的光污染，如高山、草原、周围无遮挡物的场地等视

野开阔的地方。同时，带上基础的观星工具，如天文望远镜、星图

等，可以进一步提高孩子们的观察体验。让他们记录下观测的星星

及其故事，这不仅是科学的记录，更是心灵的寄托。

在观察夜空的过程中，孩子们也许会对星星的传说、星座的故

事产生兴趣，这些与科学相关的文化元素会让学习变得更加富有

趣味性与意义。通过这样的方式，观星活动不仅成为一种享受，更

成为孩子们科学思维能力提升的有效途径。

（作者单位：山西省科学技术馆）
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