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90分钟是一个睡眠周期

对于睡眠，人们普遍相信8小时是最恰当的。一旦少

于这个时间，有些人就觉得精神不济、衰老变快，想方设

法要把睡眠时间补回来。其实，8小时并不是睡眠的最佳

时长，以90分钟为周期计算更科学。

人一晚上的睡眠要经历4~5个周期。按照脑波状态，

每一个睡眠周期分为“快速眼动”（做梦的睡眠）和“非快

速眼动”（不做梦的睡眠）。正常情况下二者交替进行，一

个晚上大约交替4~5次。成年人每个睡眠周期在90分钟

左右，其中每一个周期里又分为入睡、浅睡、熟睡、深睡和

快速眼动五个阶段，一整个周期的长度平均下来是90分

钟。英国睡眠协会前会长尼克·利特尔黑尔斯表示，睡眠

以90分钟为一个睡眠周期，每天睡足就会神清气爽，但在

修复周期途中醒来，就会感到疲惫。这一规律叫做“R90法

则”，最重视的就是周期，即把1天分为16个单位，每个单

位长90分钟。每晚睡眠时间最好是90分钟的倍数，可以

是7.5小时或者9小时。按照“R90法则”，人们不必追求每

天都睡得很好，只要每晚经历5个睡眠周期，每周睡满35

个周期就好。如晚上11:30入睡，最好在早上7点醒来；晚

上12点入睡，最好在7:30醒来。若实在无法到达35个周

期，只要保证固定时间起床，按照固定周期睡眠，每周睡

28个周期以上，也不会太疲倦。

但是，现代人的生活往往是这样的：新出的电视剧得

看、朋友圈得刷、没完成的工作得做……只好把这些白天

干不完的事交给漫漫长夜，周末再补觉。如果偶尔熬一次

夜，补觉完全没问题，可在第二天中午或傍晚插入一个30

分钟或90分钟的小修复周期，均匀地把疲劳分摊，不必在

周末恶补。假如经常熬夜，想补回来就很难了。日夜作息

就像舞蹈，跳错或跳漏一个节拍后拼命去补，会导致后面

的节奏全部打乱。最好还是等到正常睡眠时间再补觉，并

且第二天起床时间也不要太晚。不分白天黑夜倒头就睡，

会破坏已有的睡眠习惯，使正常睡眠时间里难以入睡，从

而导致更严重的失眠。 （据《生命时报》）

湿衣服快速拧干小诀窍

手洗衣服不容易干,需要晾很久。今天小编就来教你

一个方法,能够快速晾干手洗的衣服,比洗衣机甩干还干

的快。将湿衣服包进干毛巾里面,使劲拧几下就可以了

如果你洗了很多件衣服,需要用洗衣机甩干的话,也

不妨试试这个方法,在里面加一条干毛巾。做一个测试，把

衣服放进洗衣机,等机器工作完成后,拿出清洗的衣服,测

试湿度,显示含水量20%。如果在要甩干的衣服里面加一

条干毛巾,甩干后衣服的含水量,竟然只有10%!足足少了

一倍的水分,衣服自然也就干的更快了。 文/巧 姐

大蒜怎样保存不发芽不空心？

大蒜的保存是一个比较头疼的问题。大蒜保存不当，

一段时间后就会开始发芽，尤其是在冬天。大蒜发芽会用

掉蒜瓣本身的营养，造成了大蒜干瘪空心状态。

介绍一下几种大蒜保存方法：

食盐保存 买回来的大蒜装到袋子里，倒入一些食

盐。然后把袋口封好，把袋子内的空气尽量多地排挤出。袋

子里的空气越少越好，大蒜保存的时间长，发芽率降低就

不会变成空心的。

小苏打保存 用小苏打保存的道理，其实和食盐保存

的道理差不多。植物都是会呼吸的，存放久了容易潮湿，潮

湿就容易发芽。把大蒜装进放有小苏打粉的袋子，把袋口

扎紧，尽量减少空气的接触。小苏打会吸收水分，降低蒜的

发芽率。 文/菲 菲

回勺面

回勺面，又称“回烧面”，是走西口的山西人带到呼和

浩特的经典面食。以过油肉、煮熟的刀削面为主材，辅以绿

豆芽、蒜薹回锅爆炒而成，荤素搭配，半菜半饭，实惠美味。

在滑嫩的过油肉，挂满酱汁、劲道微黄的面条诱惑之下，再

讲究的人也会忍不住配几瓣新蒜才会吃的酣畅淋漓。

排骨南瓜盅

南瓜中丰富的果胶

有很好的吸附性，能黏

结和消除体内细菌毒素

和其他有害物质，还可

以保护胃黏膜，促进溃

疡愈合。南瓜中含有生

物碱、葫芦巴碱、南瓜籽

碱等，对防癌有积极意

义。此外，南瓜还含有丰

富的维生素 E 和胡萝卜

素，有一定的抗衰老、护眼、护心功效。

食材

小南瓜1个，猪肋排250克，豆豉、姜、蒜、酱油、花生油

各少许。

做法

1.将猪肋排切小块，放锅中焯水。

2.豆豉洗干净，压碎，便于猪肋排入味。

3.取姜、蒜切碎，和猪肋排、豆豉一同放入碗中，然后

加入酱油、花生油，腌制15分钟。

4.小南瓜洗净，在近瓜蒂1/5处切开，挖去里面的瓜

瓤和瓜籽，将小南瓜挖成中空状，做成南瓜盅。

5.蒸锅加水置火上，待水烧开后，将南瓜盅连蒸20分

钟。

6.将腌制好的猪肋排连同酱汁放入南瓜盅内，再蒸

20分钟即成。 文/小 易

◎主妇手册

要说营养界现在什么

最火？“益生菌”肯定是流

量担当，一时风头无两。然

而迷恋它的消费者们，也

同时有很多疑问，益生菌

到底是什么菌？对普通人

到底有没有实质性益处？

据相关营养专家介

绍，益生菌可以平衡肠道的

PH值，促进体内菌群平衡，

从而让身体更健康。简而言

之，益生菌是一种可以保持

消化道有益菌和无益菌平

衡的一种活性微生物。

关于肠道微生物，有

一个占位理论：假设肠道

里面有 100 个位置，其中

50个是益生菌，另外50个

是致病菌，我们摄入的益

生菌可以占用致病菌的位

置，益生菌占比越大，致病

菌致病的可能性越小。

益生菌在肠道内的生

存状况因人而异，不存在

适用于所有人的万能益生

菌。值得注意的是，接受抗

生素的治疗后，服用益生

菌不仅不能帮助恢复和改

善肠道系统，还会造成肠

道微生物系统混乱。

益生菌与人类的健康

长寿息息相关，数千年来，

人们一直食用的食物如酸

奶、豆豉、纳豆、泡菜、酸菜

以及红茶菌等都是益生菌

食品，这些食物在满足我

们味蕾的同时，还有益于

人们的健康。

常见的益生菌、双歧

杆菌、乳酸杆菌和链球菌

等，他们与肠黏膜紧密结

合，构成肠道的一道屏障，

抑制条件致病菌的过度生

长，阻挡外来致病菌的入

侵。益生菌还刺激肠黏膜

分泌黏液及细胞因子，这

些物质可以抵御病原菌侵

入。除此之外，益生菌可以

促进免疫球蛋白的分泌，

起到免疫调节作用。

目前，人们对细菌的

认识还远远不够。迄今为

止，虽然国内外很多实验已

证实益生菌与肥胖、过敏、

炎症、多发性硬化症、类风

湿性关节炎、红斑狼疮、帕

金森氏症、癌症的发生都有

一定的内在联系，但确切机

制并不明了。不过，也有研

究人员表示，益生菌的有效

性并未经过严格的临床试

验，食品和药品管理局也从

未给出官方认证。

关于补充益生菌的作

用，研究表明，在针对肠道

调节、调节免疫、缓解过

敏、抑制癌症以及女性健

康等方面，益生菌有许多

积极的作用，虽然大多数

被声称的功效仍欠缺充足

的证据，但也几乎没有副

作用的报道。

然而，益生菌制品再

好，也不能天天吃。对于身

体健康和饮食结构科学合

理的人来讲，少吃或不吃

益生菌制品也是可以的。

对于2岁以下的婴幼儿，不

建议补充益生菌，因其肠

道菌群正处于建立期间；

对于年龄偏大的人来说，

受年龄、疾病、药物、饮食

等影响，其肠道菌群可能

存在益生菌不足的情况，

可以适当使用益生菌制

品。 （据新华社报道）

◎小科普 ◎小妙招


