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你有没有过这样的体验：在宁静

的夜晚，当我们渐渐进入梦乡，身体有

时会突然不由自主地抖动一下，就像

被电击了一般，甚至还会伴随着一种

跌落或踏空的感觉，让人瞬间从睡梦

中惊醒。

关于这种情况，有人说“这是身体

在长个儿”，有人说“是身体提示你缺

钙”，还有人说“是大脑怕你死了，测试

一下你是不是还活着”⋯⋯这些说法

是真的吗？睡觉时身体突然“抖一

下”，到底是怎么回事？

临睡肌抽跃症：
一种常见的生理现象
其实，这种睡眠中突然的身体抖

动在医学上被称为临睡肌抽跃症，也

叫入睡抽动。

临睡肌抽跃症是一种无意识的肌

肉抽搐，通常表现为刚入睡时身体猛

然一抖。现有的数据表明，70%的人

群曾在睡梦中出现过这种现象。它就

像是我们身体在睡眠过程中偶尔开的

一个“小玩笑”，是睡眠-觉醒障碍的

一种表现。偶尔发生的抖动是人们处

于刚刚进入梦乡时出现的正常生理现

象，类似于眼皮跳、打嗝等，与精神紧

张时的肌肉抽动道理相同。如果平时

身体非常健康，偶尔出现这样的抖动

完全没必要过度担心，更不需要药物

治疗。

引发临睡肌抽跃症的原因
在入睡期间，大脑皮层的大部分

神经处于抑制状态，但仍有部分神经

会比较活跃。它们间断地发出微弱的

运动指令，从而让下肢抽动。而且入

睡的时候，大脑控制力减弱，对运动神

经元的抑制作用相对不足，对下肢运

动失去抑制功能，于是就发生了肌抽

跃。简单来说，就像是大脑在进入休

息状态时，部分“小神经”还在调皮地

活跃着，不小心发出了错误的指令，导

致身体突然抖动。

血清钙离子浓度低，可以导致肌

肉和神经的兴奋性亢进，引起肌肉的痉

挛抽搐。缺钙时临睡肌抽跃症的出现

几率相对高一些。这种情况一般出现

在发育期的小孩身上，当体内的血钙含

量低于正常水平时，肌肉、神经就会变

得“不安分”，从而引发痉挛、抽搐。

工作压力大、长时间加班、睡眠质

量不好等原因，可能会导致身体过于

紧张而出现临睡肌抽跃症。当我们的

身体长时间处于疲劳状态时，神经系

统也会变得紧绷。就像一根一直拉紧

的橡皮筋，在我们入睡放松的瞬间，就

容易出现“反弹”，导致身体突然抖

动。比如一些上班族，经常熬夜加班，

身体得不到充分的休息，就更容易在

睡觉时出现这种情况。

如果睡觉时频频出现身体突然抖

动的现象，清醒时忽然会有头痛、头

晕、恶心等症状，这意味着有可能大脑

出现了问题，如有肿瘤、脑退行性疾

病、脑中风后遗症、脑外伤后遗症等疾

病。这个时候或许是身体在向我们发

出求救信号，此时一定要去医院就诊，

进行脑部CT或磁共振检查，以便及时

发现问题并进行治疗。

如何应对临睡肌抽跃症
对于偶尔发作的临睡肌抽跃症，

我们不必过于紧张和担心。这只是身

体的一种正常生理反应，就像生活中

的小插曲一样。我们可以以平和的心

态对待它，不要让它影响到我们的睡

眠情绪。

如果抖动频繁，还伴有头疼头晕

等症状，或者清醒时出现其他不适症

状，就需要及时去医院相关科室就

诊。医生会根据具体情况进行详细的

检查和诊断，找出病因并给予相应的

治疗。

了解了临睡肌抽跃症的原因和应

对方法后，我们可以更加科学地看待

这一现象。通过保持良好的生活习惯

和健康的生活方式，我们可以有效地

减少临睡肌抽跃症的发生，享受更加

安稳、舒适的睡眠。让我们在夜晚的

宁静中，与美好的梦乡相伴，远离身体

的“小颤抖”。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 钱雨）

睡觉时身体突然“抖一下”
是怎么回事？

本报讯（通讯员 吕佳悦）市人民
幼儿园教育集团于9月4日、5日分批

开展小班亲子半日体验活动。

清晨，“园长妈妈”微笑着迎接每

一名幼儿，俯身为他们佩戴上园徽，象

征着从此刻起，正式成为幼儿园的小

朋友。摸高墙上贴着的漂亮贴纸，那

是幼儿们和家长一起完成的独一无二

的贴纸，幼儿们踮起脚尖，将贴纸贴到

高处，脸上满是笑意，在满满的仪式感

中，消除陌生感。

教室里，幼儿们在教师的带领下

听绘本故事、做游戏。在爸爸妈妈的

帮助下，幼儿们完成了一件件漂亮的

手工作品，初入园的紧张情绪，也随着

这份喜悦悄然释放。

户外活动中，幼儿们和新朋友一

起互动、一起玩耍，慢慢融入班集

体。

在吃点心和用午餐环节，幼儿们

自主洗手，自己拿起勺子大口吃饭。

半天的亲子入园体验活动，是该

园幼儿们勇敢迈出的第一步，是家校

建起沟通合作的桥梁。

秋风有信秋风有信 满满““新新””欢喜欢喜
人民幼儿园开展小班亲子半日体验活动

8月27日，中信银行发布了2025

年上半年业绩报告。数据显示，报告期

内中信银行实现归属于本行股东的净

利润364.78亿元，同比增长2.78%。截

至报告期末，中信银行资产总额

98584.66亿元，比上年末增长3.42%。

贷款及垫款总额58019.00亿元，比上

年末增长 1.43% ；客户存款总额

61069.07亿元，比上年末增长5.69%。

上半年，中信银行以做好金融“五

篇大文章”作为首要任务，细化实施路

径，搭建指标监测机制和专项考核体

系，整体推动有力有效。其中，科技金

融优化总分支三层组织架构，扩容科

技金融重点分行至21家，创新推出科

技成果转化贷、知识产权融资贷等产

品。绿色金融积极搭建绿色示范、绿

色专营、碳中和网点，上线绿色低碳服

务平台，绿色信贷增长16.79%，突破

7000亿元大关。普惠金融方面，普惠

贷款和涉农贷款均实现较好增长。养

老金融迭代“幸福+”服务体系，出台

养老产业金融工作方案，养老金融托

管金额超5300亿元。数字金融深入

开展“人工智能+”行动，数字经济核

心产业领域贷款突破2700亿元。

（中信银行金华永康支行供稿）

中信银行上半年做好
金融“五篇大文章”

玉米口感软糯、鲜甜，是很多人爱吃

的粗粮，不少人的食谱里，早餐、午饭、晚

饭都有它。但其实，玉米是所有粗粮里最

会“骗人”的一种。

经测算，吃完一根250克（半斤）的花

糯玉米，热量高达400千卡，顶得上满满

一盒外卖的米饭，如果换成家里的碗，相

当于两碗米饭。

不同品种玉米热量相差近一倍
专家表示，玉米热量的高低其实要看

品种，选错品种，不仅不利于减肥，还可能

让一些人的血糖飙升。

根据测算结果，同样大小的玉米（按

250克可食用部分计），黄糯玉米比甜玉

米的热量整整高出了200千卡，相当于多

吃了一碗多白米饭。（米饭按150克/碗=

174千卡计算）

都是玉米，差距咋会那么大？

这其实和不同玉米品种里的淀粉、

糖、脂肪含量差距巨大有关。如果按市售

常见的品类，简单可分为糯玉米、甜糯玉

米和甜玉米三大类。

糯玉米的含水量通常比甜玉米低，意

味着它的“干货”更多。在这些干货中，碳

水总量平均比甜玉米高10%，有的甚至超

过30%，脂肪也高2%左右，综合起来让

糯玉米的热量比甜玉米高出一大截。

不少减脂人原以为两根玉米一顿晚

饭刚刚好，实际上相当于吃了三四碗饭，

热量比正常吃晚餐还高。

控糖人士注意
玉米可能是“升糖炸弹”
除了热量不低，一些品种的玉米升糖

指数也不低。

有些玉米品种对血糖相对友好，比如

甜玉米，GI值（升糖指数）在55左右，属于

低GI食物。

但我国糯玉米的培育更多，市面上更

常见的也是糯玉米或甜糯玉米。糯玉米

属于中高GI、高GL（血糖负荷）主食，GI

值在80-90+。作为对比，馒头的GI值为

85，糯米饭GI值为87。

糯玉米GI值为啥高？这和淀粉成分

有关。

普通玉米是直链淀粉和支链淀粉的

结合，而中国特有培育的糯玉米几乎全是

支链淀粉（95%以上），进入身体后会更快

地被分解消化。

玉米可以天天吃？
偶尔吃就好，注意搭配
有人认为，玉米属于粗粮，只要控好

热量，可以每天吃。但玉米有个缺点：所

含的烟酸（B族维生素的一种）是结合型，

不易被人体利用。

玉米虽是粗粮，但真不推荐天天只吃

它。

健康的粗杂粮，不仅要粗更要杂，一

定要搭配其它主食一起吃，才最稳妥。比

如，钾和膳食纤维更丰富的红薯，维生素

B族、烟酸更丰富的糙米，蛋白质质量更

佳的燕麦、藜麦等。

喜欢吃玉米的朋友，也不用焦虑。如

果正在减肥或控糖，可以选甜玉米（水果

玉米），热量更低，升糖更友好。要注意控

量，还要和蔬菜蛋白质搭配着吃。

如果想把玉米作为一种粗粮，丰富主

食，一周偶尔安排吃几次就好，切勿天天

吃，可以和杂粮饭、燕麦等搭配着吃。

此外，吃玉米时，要啃得干净些，因为

玉米胚是营养素最富集的部分。

（来源：“人民日报”微信公众号《一种

易长胖、巨升糖的粗粮，很多人天天吃！》）

一种易长胖、
巨升糖的粗粮
很多人天天吃

幼儿们跟着老师做游戏幼儿们跟着老师做游戏


