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物理遮蔽工具持续迭代升级。深
睡眠眼罩双面不同材质，在柔软与冰凉
间切换，包裹双耳的设计实现无感佩
戴；石墨烯睡眠眼罩则可以调节温度，
通过热敷改善眼部循环。此外，全遮光
窗帘隔热防晒，周末的白天也能轻松拥
有黑夜般的深睡环境。

床上用品的竞争更为激烈，连酒店

品牌也加入“睡眠经济”赛道，记忆枕、控
温被成为新的市场宠儿。某智能睡眠品
牌近日获得资本亿元级B轮融资，其智
能电动床、智能床垫等产品，不仅具备传
统家居产品的舒适性，还融合了先进的
AI 技术，可根据用户需求进行智能调
节，提供个性化的睡眠解决方案。京东
数据显示，2024年，智能止鼾枕成交额

同比增长超过10倍，智能电动床、智能
床垫成交额同比增长125%和82%。

这些助眠好物背后是庞大睡眠经
济的缩影。但专家提醒，过度依赖外物
可能削弱人体自主调节机能，睡前半小
时切断电子设备、保持黑暗环境等基础
措施仍具不可替代性。

据《北京青年报》

想睡个好觉 这些助眠好物看过来
褪黑素软糖、睡前播客、

智能床垫……众多助眠好物

登场，目的都是让人们“睡个

好觉”。艾媒咨询数据显示，

2024年中国睡眠经济市场规

模成功突破5349.3亿元，按照

年均复合增长率 7.4%预测，

2025年预计达5717亿元。企

查查数据显示，我国现存2万

家睡眠经济相关企业。

改善环境因素可优化睡眠

睡眠困扰包括夜间如厕、夜间易
醒或早醒、入睡困难等。近日，中国
睡眠研究会发布《2025 年中国睡眠健
康调查报告》指出，中国 18 岁及以上
人群睡眠困扰率为 48.5%。其中，女
性存在睡眠困扰的比例为 51.1%，高
于男性的 45.9%。随着年龄的增长，

睡眠困扰率逐渐上升，65 岁及以上最
高，达73.7%。

不过，我国居民整体睡眠状况有
所改善，平均睡眠时长增加。人们睡
眠健康意识不断增强并积极采取措
施优化睡眠质量，如改善光线、温湿
度和噪声等环境因素。

宜家家居的一项调查显示，最受
欢迎的助眠工具包括：空调和风扇、
药物、饮食补充剂或舒缓饮品、音乐
和播客、香薰加白噪音、书、睡眠眼
罩、特殊床垫和枕头、具有冷却或加
热功能的床上用品，以及遮光窗帘
等。

AI空调升级“睡眠管家”

空调和风扇凭借精准的温控能力
稳居助眠工具榜首。26℃左右的室温
搭配循环气流能有效降低人体核心温
度，帮助更快进入深度睡眠阶段。市场
上最新的 AI 空调具备全新升级的“睡
眠管家”模式，通过AI算法智能优化夜
间空气环境，基于睡眠曲线增加偏好和
专属定制功能，还能根据使用者反馈自

动优化睡眠环境。
药物与饮食补充剂市场近年增长

显著，褪黑素软糖等产品热销，但医生提
醒长期服用可能产生依赖性。相比之
下，草本茶饮，如酸枣仁茯苓百合茶因天
然成分更受年轻群体青睐，一杯温热饮
品配合深呼吸练习成为睡前固定流程。

香薰与白噪音的组合实现感官疗

愈，薰衣草精油扩散器搭配雨滴敲打树
叶的立体声效，能同时激活嗅觉与听觉
的放松机制。睡眠播客也呈现多元化
趋势，在社交平台热门话题“睡前播客
推荐”下，诗歌朗诵、睡前故事是助眠好
内容，收录城市雨声、森林鸟鸣等自然
白噪音，以及海浪声、风声等环境音效，
也是营造睡眠氛围的“好声音”。

专家提示不可过度依赖外物

新华社天津 4月 23日电 （记者
黄江林） 记者从天津市反诈中心获悉，
近期，一种新型电信网络诈骗高发，骗
子冒充抖音、拼多多、腾讯等平台客服
及快递公司工作人员，诱导受害人下载
不明App后，远程控制受害人手机或偷
窥屏幕信息，盗窃账户资金。

近日，天津市民刘女士接到自称
“腾讯保险”客服的电话，称其购买的保
险即将到期，若不取消，次月起每月将
自动扣费 2000 元。“客服”提供了一个
网址链接，刘女士点开后看到包含有其
个人信息的“保单”，且盖有“保险专用
章”，便信以为真。

随后，“客服”诱导她下载了一款会
议 App，安装后开启屏幕共享，并将银

行账户、余额、支付密码、验证码等信息
告知对方。这期间，刘女士手机出现黑
屏，当恢复正常后，她发现银行卡已被
转出三笔资金。当她被“客服”要求到
银行取出100万定期存款时，银行柜员
和民警成功将其拦截，刘女士这才意识
到被骗。

天津市公安局刑侦总队副总队长
李彬说：“这类诈骗中，骗子一般靠伪装
身份设下陷阱，然后制造恐慌、获取信
任，引导受害人下载不明 App，其中一
些App携带木马病毒，可对受害人手机
实现远程控制或屏幕共享，从而‘劫持
手机’。随后，骗子借‘指导操作’之名，
让受害人对着黑屏、假界面等待，骗子
则直接远程操控手机转账盗窃资金。

还有的骗子会以‘核实账户’‘操作失败’
为由要求受害人提供银行卡号、密码、
验证码。”

“接到陌生电话自称客服，提及关
闭保险、会员等业务的，都要当心。遇
到让点击不明链接、二维码下载 App
的，千万别做。”李彬提醒，操作过程中
感觉不对劲、心里没底的，都是危险信
号，应立刻停止操作。

天津市反诈中心提示，如果怀疑手
机被控制或已被骗，应立即断网止损，
用其他安全电话迅速报警，并联系银行
紧急挂失账户，同时注意保留通话记
录、短信、App截图等证据，在警方或专
业人士指导下卸载可疑App，必要时将
手机恢复出厂设置。

冒充客服、诱导下载、盗窃资金……

“劫持手机”诈骗高发需当心

降压治疗可有效
降低痴呆发生风险

新华社沈阳4月22日电 （记者
于力 高爽） 中国医科大学附属第一
医院孙英贤教授团队联合赵传胜教授
团队研究发现，高血压患者降压治疗
可降低痴呆发病风险15%，为高血压
防治及痴呆疾病预防提供了高质量循
证医学证据。研究成果 21 日在国际
医学期刊《自然·医学》上发表。

由于目前针对痴呆尚无有效治疗
措施，因此只能通过控制高血压等危
险因素来预防痴呆发生。此前，高血
压引发痴呆的证据多来源于流行病学
观察性研究，缺乏高质量证据支撑，因
此降压治疗是否可降低痴呆发生风险
一直存在争议。

研究团队将33995名高血压患者
纳入降压预防痴呆的整群随机对照研
究，干预组采用以130/80mmHg为目标
的强化降压方案，对照组为常规治
疗。经过48个月随访，结果显示干预
组显著优于常规治疗组，全因痴呆发生
风险降低15%、认知障碍风险降低16%。

目前，痴呆已成为继心脑血管病、
癌症之后的又一重大公共卫生挑战。
随着全球人口老龄化趋势加剧，包括
痴呆在内的神经退行性疾病发病率正
不断上升，据世界卫生组织预计，全球
患痴呆的人数将从2019年的5740万
增至2050年的1.528亿。

“该研究成果拓展了我们对高血
压治疗及痴呆发生的认识，对全球高
血压及痴呆防控有重要促进作用。”中
国科学院院士顾东风说。

引发季节性过敏的主要是风
媒植物的花粉（如柏树、杨树、柳
树等），这类植物通常花朵不显
眼，依靠风力传播大量轻质花
粉。而人们日常观赏的显花植物
多为虫媒花（如桃花、梨花等），其
花粉颗粒较大且质量重，主要依
靠昆虫传播，难以通过风媒进行
传播，因此实际致敏风险很低。

花粉过敏患者在户外活动时
症状加重，绝大多数情况下是由
周边环境中风媒植物的花粉引
起，而非观赏花卉本身。当然，极
少数人可能对特定花卉存在特应
性过敏反应，但这需要通过专业
过敏原检测才能确诊。

对大多数花粉过敏者而言，
只要避开风媒植物密集区域，选
择合适时段（如避开早晨传粉高
峰），并做好基本防护（如佩戴口
罩、护目镜），是可以享受赏花的
乐趣。将“花粉过敏”等同于“不
能赏花”是一种过度简化的错误
认知。 据中新网

不准确

对花粉过敏的
人不能赏花？


