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现代人被子越换越轻，钱越花越多，为啥睡眠质量却没跟上？

“被子重，睡得香”原来是真的

美国睡眠医学学会旗下杂志刊登的一项研
究显示：盖重毛毯（6至8千克）入睡，只要一个
月就能显著改善睡眠，同时还能减轻抑郁和焦
虑的症状。该研究共纳入 120名失眠超过 2个
月、并患有某一精神疾病（包括重度抑郁、双相
情感障碍、焦虑症或多动症）的患者，分成两
组。一组盖重毛毯（6至8千克），一组盖轻毛毯
（1.5千克），进行为期四周的评估研究。

结果发现：经过 4周时间，使用重毛毯的一
组失眠改善有效率为59.4%（失眠严重度指数下
降50%以上），完全缓解率为42.2%（无临床显著
的失眠）；而使用轻毛毯的参与者失眠改善有效
率仅为 5.4%，完全缓解率仅为 3.6%；失眠改善
者不仅晚上睡得香，连白天都更有精神了，焦虑
的情绪也因此大大减轻。

1. 增加催产素分泌
重毛毯“压身”的力量，或许起到类似于指

压和按摩的效果。而深层压力刺激能够增加身
体催产素分泌，从而产生抗焦虑和镇静的效果。

2. 增加褪黑素分泌
另外还有研究指出，重被子的压力，会通过

人的皮肤感觉神经传入大脑，刺激松果体释放

了更多的褪黑素。具体来说——盖重被子的
人，睡前 1小时褪黑素的分泌提升了约 32%，而
盖轻被子的人只提升了约25%。厚被子既然能
够起到助眠作用，生活中人们是否要选用厚被
子，是否越厚越好呢？

任何事物都有两面性，尽管厚被子在研究
中确实体现出了助眠作用，但是研究中采用的
被子重量是一定的，如果超出人体承受的范围，
也会造成一定的负面影响。

睡觉有压迫感、多梦，被子太厚重对人体
造成的压迫感会更强烈，会让人觉得很累，睡
得不舒服。尤其是人仰卧时，厚重的被子会压
迫胸部，影响呼吸的正常进行，减少肺部的呼
吸量，致使人体吸入的氧气量过少而产生多梦
的症状。

代谢更旺盛，睡不安稳。多项研究认为，适
合入睡的室内温度在 20℃至23℃之间，此时，被
子里的微环境温度要在 30℃左右，让人觉得暖
和，又不至于出汗。但被子太厚，被窝里的温度
也会升高，使人的机体代谢旺盛，能量消耗大大
增加，汗液的排泄也增多。这时人就会显得烦
躁不安、易醒，睡醒后更觉得浑身疲劳、困倦无
力、头昏脑胀。

更易积攒灰尘，不利于呼吸道。在生活中，

厚被子由于移动、清洗不便，人们往往更容易忽
略它的卫生情况，以致于灰尘、颗粒容易附着于
被子上。在睡觉使用时，尘埃进入呼吸道，比较
容易引起呼吸系统不适和疾病，比如：过敏、鼻
炎、哮喘、慢阻肺等。看到这里，肯定很多人想
问，那到底多重的被子才合适，怎么选？

看体重。被子的重量可以根据人体体重
来调节——大概是人体体重（kg）的 7%至 12%
为宜，这样的被子能更好助眠。也有研究称：
盖上 7kg左右的厚重被子，能增加睡前褪黑素
的释放，从而改善睡眠。当然，具体还要根据
冷热程度，适当地增减，像春秋棉被挑 1至 1.5
公斤的就好。

考虑气候条件。南方的气候较潮湿，透气
性好的被子会给人舒适感，选择蚕丝被、七孔被
等可以更好地避免被窝里湿漉漉的感觉，又或
者考虑天气好的时候多晒晒被子。干冷的北方
冬季，透气性太好，人反而会因为轻飘飘的感觉
而不舒服，不妨选择有分量、密度高的棉被。

勤晒洗。被套勤洗：被套 2周 1 洗，清洗时
可以用一些除螨虫、杀菌消毒的清洁剂浸泡，或
者用 55℃以上的热水浸泡 5分钟，也可起到同
样效果。但花色较多、较厚重的不建议用热水
浸泡，以免褪色、染色。被芯勤晒：被子晒过之
后水分蒸发，会恢复一定的蓬松度，睡起来更加
舒适柔软；而且紫外线可以杀死部分细菌和真
菌，抑制螨虫和其他病原体的生长，不易引起过
敏和其他肌肤疾病。不过不同被子的晾晒方式
大有不同，选错了很容易损伤被子，比如：棉被
一般较重，释放湿气较慢，需要经常晒，每次 3
至 4小时，除杀菌之外，还可释放异味和湿气。
化纤被，吸湿性差，可以少晒，晒化纤被子主要
是为了杀菌而不是消除湿气，一般采用2至3小
时的阳光杀菌即可。羊毛被吸湿性强，容易受
潮和生虫，需要经常晒，但不要暴晒。最好在上
午 10点左右晾晒 2至 3小时。羽绒被、蚕丝被
不适合晾晒，易损伤纤维，以通风干燥为主。

存放被子的要点。干燥，避免发霉；不要压
重物，以免影响材质弹性，导致蓬松度变差，影
响保暖。

据《武汉晚报》

法国研究人员说，常吃含有硝酸盐和亚硝
酸盐添加剂的食品，如培根或香肠等腌制肉类，
可能会大幅提高患Ⅱ型糖尿病的风险。

研究人员在法国招募了超过 10 万名志愿
者，自2009年起对他们开展中位数为7.3年的随
访，志愿者要自行报告健康状况、用药和饮食情
况以及生活方式。其间，有969人患上Ⅱ型糖尿
病。另外，经由食品添加剂摄入亚硝酸盐的研
究对象群体日均摄入量为 0.51毫克，摄入量最
高人群为日均0.62毫克。

研究人员经计算发现，与不经由食品添加剂
摄入亚硝酸盐的志愿者相比，接触亚硝酸盐较多
来自添加剂的志愿者患Ⅱ型糖尿病的风险高

27%。作为亚硝酸盐最主要的种类之一，亚硝酸
钠摄入量对健康影响更大：数据显示，摄入亚硝
酸钠最高的志愿者患Ⅱ型糖尿病的风险高53%。

研究报告近日由美国杂志《科学公共图书
馆·医学》刊载。

硝酸盐和亚硝酸盐是常见的食品添加
剂，常用于腌制食品，以延长保质期，防止细
菌滋生。

英国《每日邮报》引述研究牵头人、巴黎第十
三大学伯纳德·苏鲁尔博士的话报道，当前关于
食品添加剂存在很多争议，这项研究为减少食品
添加剂使用的观点提供了新证据，“当前全球已
经有数个公共卫生机构建议消费者减少食用含

有亚硝酸钠等有争议性食品添加剂的食物”。
不过，也有专家对上述研究结果提出异

议。有人认为研究使用的数据为志愿者自行报
告，准确性有待商榷；也有人认为普通人每天摄
入的亚硝酸盐只有 4%至 6%来自食品添加剂，
因此把主要责任推到食品添加剂上并不恰当。

英国阿斯顿大学高级讲师、注册营养师杜
安·梅勒认为，法国这项研究的结果意味着，如
果想降低患Ⅱ型糖尿病风险，那么可以少吃培
根等腌制肉类，但“预防Ⅱ型糖尿病的最佳方法
是多运动、保持健康体重、饮食多样化、适量吃
奶制品和肉类，特别是加工肉类要适量”。

（据新华社 荆晶）

常吃含亚硝酸盐添加剂食品或提高患Ⅱ型糖尿病风险
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研究证实：被子重，真的睡得香

为什么重被子有这么好的效果？

厚被子，并不是越厚重越好

看看你的被子，选对了吗？
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