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□专家解惑

一般来说，大部分人的生物钟会
随着年龄的增长而发生变化，中老年
人的生物节律逐渐提前，也就意味着
会更早地醒来，但这并不能代表一定
存在睡眠问题。

李传游解释，如果醒来之后情
绪、工作、生活等都没有受到影响，那
这种早醒也就是客观存在的一种规
律。“包括午觉在内，成年人每天睡到
7小时~9小时，65岁以上的老年人每
天睡到7小时~8小时，就可以了。”

一整夜的睡眠通常包括 3 个~5
个睡眠周期，每个周期由浅睡眠、深
睡眠和快速眼动睡眠3个阶段组成。

“深睡眠阶段身体可以得到充分
的休息，应该占到整个睡眠时长的
20%~25%，对恢复体力、增强免疫力
等很重要；浅睡眠主要起到过渡作
用，让人在睡眠中平稳切换状态，睡
眠时长应占到 50%~60%。成年人每

晚会经历 4 次~5 次快速眼动睡眠阶
段，每次持续时间通常在10分钟~60
分钟不等，总共占睡眠时间的 20%~
25%左右，这个阶段与做梦密切相关，
对记忆巩固、情绪调节等也有着重要
作用。”李传游说。

好的睡眠是身心健康的守卫者，
而不好的睡眠则是身体状况的监测
器。睡眠障碍的表现有很多，除了早
醒之外，还有入睡困难（从上床到入
睡时间超过30分钟）、睡眠时间短、易
醒（整夜觉醒次数超过2次）、醒后不
解乏等。

前两天，市民景先生就在妻子
的陪同下来到了李传游的门诊，他
因为晚上睡不着，睡着了又特别容
易醒而导致整个人的精神状态大不
如 从 前 ，性 格 也 变 得 有 点 暴 躁 不
安。经详细询问病史，做了夜间多
导睡眠监测后发现，景先生患有重

度睡眠呼吸暂停症，在整个睡眠过
程中，出现了多次短暂的呼吸停顿，
这些停顿导致了血氧水平下降和大
脑的觉醒，难以获得深度睡眠而频
繁醒来。

“很多人会觉得这种呼吸暂停就
是普通的打鼾，会忽视治疗，但它其
实是‘阻塞性睡眠呼吸暂停’，睡眠时
会反复上气道全部阻塞（呼吸暂停）
或部分阻塞，并伴有鼾声和日间嗜睡
的情况。”李传游提醒，任何睡眠障碍
都应该及时发现并就医评估诊断，以
得到科学的治疗。“在日常生活中，建
议营造安静舒适的睡眠环境，尽量准
时入睡，白天适当增加阳光照射，有
利于天然褪黑素的积累。更重要的
是，当感觉睡眠有问题，不要自行滥
用助眠药物，用药前应咨询专业医
生。”

据《扬子晚报》

早醒也是一种
睡眠障碍吗？

医生提醒：尽可能准时入睡，白天适当增加阳光照射
充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是公认的三大健康标准，常常被睡眠问题困扰

的人，对身心健康造成的负面影响往往是多方面的。近日，话题#总是早醒其实是一种睡眠

障碍#引起了不少网友的关注。江苏省第二中医院脑病科副主任中医师李传游在接受记者

采访时表示，如果醒来的时间比正常生物钟提早了1小时~2小时，就可以称之为早醒，当早

醒影响到了白天生活、工作的精神状态，多可考虑为睡眠障碍。

为何一洗澡就手脚发软、口唇青紫？
专家解读：患上“反射性癫痫”，强光、生理期都可能“触发”

这名潮汕男孩华仔从五岁开始，
在洗澡时会经常出现严重无神、口唇
青紫、手脚发软的情况。经检查和专
家会诊，确认华仔患上的是一种特殊
类型的癫痫发作“沐浴反射性癫痫”。

“反射性癫痫顾名思义一般都是
有外部刺激诱发的癫痫，是我们平时
说的‘羊癫疯’中的一种，普通的癫痫
可能没有任何刺激就会发作，甚至发
生在夜间睡眠期间。”南京市第一医
院神经内科医学博士李亦涵告诉记
者，相关文献表明，反射性癫痫的发
病率大概只占所有癫痫的1%左右。

导致反射性癫痫的原因包括特
异性刺激因素和非特异性刺激因素
两大类。特异性刺激因素主要包括
视觉因素、体感刺激因素、听觉因素
以及各种高级活动因素。比如强光、
汽车的鸣笛声、一些躯体感觉刺激如
刷牙、洗澡等都可能成为触发症状的
因素。

值得一提的是，某些高级活动也
有可能会诱发反射性癫痫，比如说打
麻将、看书写字、玩游戏等。记者搜
索发现，2023年长沙一医院就曾接连
接诊过2例“麻将性癫痫”患者。专家
表示，患者在长时间打麻将时，由于
精神过于集中及紧张，加之棋牌室内
人多、空气不流通、疲劳、寒冷、闷热
等环境刺激，会通过迷走神经反射，
引起短暂的血管扩张、回心血量减
少、血压下降导致脑供血不足，同时
大脑皮质兴奋性异常增高，从而诱发
癫痫发作。

而非特异性刺激因素则指的是
生理因素或环境因素的影响，比如说
女性可能在月经期、妊娠期发作频
繁，或者睡眠不足、喝酒等。“有些儿
童在睡眠期间会出现癫痫发作，这就
代表可能跟他的觉醒周期有关。”

大多数人都对癫痫这种疾病不
陌生。专家指出，癫痫的病因主要是

大脑神经元异常同步化放电，有些病
人能找到明确的癫痫病因，但另外有
50%的癫痫病人找不到原因，或是目
前的检测手段难以查明，只是可能通
过某些形式诱发疾病发作。“比如我
们研究过的儿童失神癫痫，就是一
种很容易通过某些刺激诱发的癫痫
综合征。”李亦涵解释，在诊断儿童
失神癫痫时专家们通常会拿一个风
车让小朋友吹，吹的过程中，有的孩
子在过度换气后会出现突然的手上
运动停止、发呆等症状，“这就是一
种典型的因过度换气诱发的癫痫发
作。”

李亦涵表示：“癫痫的治疗原则
是一样的，一要尽可能地寻找癫痫的
病因对因治疗，二要根据癫痫发作的
类型以及癫痫综合征合理地选择抗
癫痫发作药物，对于反射性癫痫要尽
量去避免诱发因素。”

据《扬子晚报》

据报道，近日潮汕地区一男孩因“惧怕”洗澡、洗澡时出现口唇青紫等症状就医，被确诊

为洗澡反射性癫痫。洗澡还会触发疾病？南京市第一医院神经内科医学博士李亦涵在接

受记者采访时介绍，反射性癫痫是癫痫的一种，占所有癫痫的1%左右。其诱因复杂，不仅

是洗澡，打麻将、女性月经期都可能是诱发因素。

新华社北京11月4日电 国际科
研机构“世界天气归因联盟”发布的
一项新研究显示，2004年以来全球最
严重的 10 次气象灾害都与全球变暖
存在关联，这凸显了针对全球最脆弱
人群制定气候适应政策的必要性。

据“世界天气归因联盟”近日发
布的新闻公报，这项新研究显示，自
2004 年以来最严重的10次天气灾害
包括 3 次热带气旋、4 次热浪、2 次洪
水和1次干旱，总共造成至少57万人
死亡。

全球官方记录中最致命的单一
气象灾害事件是 2011 年发生在索马
里的干旱，造成至少 25.8 万人死亡。
新研究显示全球变暖加剧了干旱，降
雨模式被打乱，气温升高，这使得土
壤中水分蒸发增加。

2008年，“纳尔吉斯”强热带气旋
重创缅甸南部，造成超过13.8万人死
亡。新研究发现，全球变暖使气旋的
风速增加了18%，而较高的海洋温度
又增加了气旋带来的降雨量。

2023 年发生在欧洲的热浪导致
超过 3.7 万人死亡。新研究显示，如
果没有全球变暖，西地中海一些区域
性气温峰值不可能出现；而由于全球
变暖，南欧出现一些区域性气温峰值
的可能性增加了1000倍。

新研究显示

全球变暖与近20年
最严重气象灾难有关联

新华社昆明11月5日电（记者
岳冉冉）不少人都有被草划伤的经
历，手一旦被某些植物叶片划到，就
像被锋利的小刀割到一样疼痛。近
日古生物学家通过研究发现，2.5亿年
前的植物已经具有了这种名为“硅生
物矿化”的能力。

云南大学古生物研究院研究员
冯卓介绍，自然界中，卷柏、木贼、禾
本科、莎草科及一些蕨类植物都具有
很强的“硅生物矿化”能力，它们在叶
片里沉淀了大量微型的“玻璃碴”，这
些锋利的“玻璃碴”就是植物矿化作
用代谢后的产物——植硅体。有了
植硅体，植物叶片的韧性和强度大大
增强，抗倒伏、抗病虫害能力也会显
著提高。

冯卓团队通过形态学、解剖学及
原位元素能谱分析等方法，研究了云
南曲靖富源地区出土的距今2.5亿年
的卷柏化石。

卷柏化石以角质层的方式保存，
在传统研究中，为了加快实验进度，
角质层保存类型的化石多是通过高
浓度的强酸、强碱等试剂处理后进行
研究。但由于二氧化硅极易溶于氢
氟酸，所以这种传统方法无法获得原
位保存的植硅体标本。在研究过程
中，团队创新性地使用盐酸浸泡样
品，并采取对样品进行加热处理的方
法研究，虽然实验周期较长，但却获
得了完整的原位保存的植硅体标本。

该项成果已于近日发表在学术
期刊《国家科学评论》上。

你被草划伤过手吗？

2.5亿年前的植物
就有了这个能力


