
不夸张地说，很多人连做梦都想着

变瘦。这可真不是瞎说，还真有一个既

简单又高效的瘦身法宝——睡觉“躺

瘦”！

科研人员们招募80名超重志愿者

进行睡眠改善测试，在没有任何饮食或

运动指导的干预下发现：这些习惯性睡

眠时间少于6.5小时的超重人群，把睡眠

时间增加1.2小时后，每天的总热量摄入

减少了270千卡，这相当于少吃了一个

鸡肉汉堡或3小碗米饭。如果用运动量

进行对比的话，女性需要蛙游30分钟或

慢跑40分钟或慢速跳绳36分钟才能消

耗掉这些热量。

4周之后，睡眠延长组人员体重减

轻了0.48公斤。

由于这个研究的样本数据较少并且

试验时间也不长，因而研究结论的精准

性还有待进一步验证。不过，这项研究

为探索睡眠与减肥之间的关系提供了新

思路，给不少想减肥的“懒人”带来了新

希望。

基于目前的研究，怎么睡才能躺着

瘦？科研人员们有几点建议。

睡眠时长要够
睡眠大约占我们一生1/3的时间，

《健康中国行动（2019-2030年）》建议，

中国成年人每天平均睡眠时间最好保持

在7~8小时。

怎么判断睡够了呢？很简单，只要

第二天醒来，感觉大多数时间都能保持

足够清醒，也能保持足够好的注意力，不

影响当下工作和生活，说明睡得还可以。

要有深度睡眠
深度睡眠在整个睡眠周期中通常占

到13%~23%的比例。

当我们进入深度睡眠阶段时，体内

瘦素分泌就会相应增加，这种激素是减

肥路上的得力盟友。此外，饥饿激素分

泌也会减少，自然使得我们减少食量。

相反，若睡眠不足或睡眠质量下降，

会导致交感神经过度活跃，进而引发饥

饿激素分泌增加，进而使食欲大增，增幅

可高达45%。

建议：日常可以用运动手环或智能

手表辅助检测自己深睡眠状态。此外，

更简单的判断方式是，当你醒来时感觉

整个人神清气爽、无困倦，通常就代表有

充足的深度睡眠。

睡眠要有规律
保持相对固定的睡眠时间至关重

要。不应当出现今晚10点入睡，明天却

拖到凌晨一两点，甚至后天通宵达旦、白

天才补觉的情况。

根据《中国居民睡眠健康白皮书

（2024）》的数据，当前居民的普遍入睡

时间已推迟至零点之后，夜间睡眠时间

普遍不足，且熬夜现象普遍。

建议：大家还是努力培养一个规律

的睡眠模式，以维护健康的睡眠状态。

■中国营养协会 科普中国

今天起，请多睡一小时！

8月13日，在遮阳又挡雨的盐河桥下休闲娱乐健
身空间，市民们乐享午后时光。近年来，淮阴区加大
桥下空间改造力度，以“全龄乐享”为主题，打造服务
周边百姓的活力场所。 ■融媒体记者 刘志钧
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给出专业建议 解决企业困惑
“送法进民企”活动受到企业家肯定和欢迎

近日，市政协第24组“委员之家”委员

蒋维林、马宁、唐卫东、金伟等人到盱眙县

盱城镇街道，开展“送法进民企”活动。

之前，盱城镇街道在调研中发现，不

少民营企业没有聘用法务人员，在项目建

设和生产经营中遇到一些法律问题解

决起来很棘手。市政协第24组“委员之

家”接到消息后，立即前往开展面对面交

流和咨询服务。委员们凭借多年的律师、

法学教研和仲裁经验，耐心解答企业家们

关心的劳动用工、项目建设等方面的问

题，为咨询企业规避法律风险，化解矛盾。

盱眙力得流体科技公司总经理陈享

贵、江苏卉美科技公司人事经理汤雪莲、

温氏集团办公室主任芮红、淮安怡扬塑业

公司办公室主任程平等民企代表，也抓住

机会，提出困惑企业的各项事宜，向委员

们咨询解决方案，委员们结合有关政策、

法律规定和实务，给出专业建议，解决企

业困惑。

最后，市政协第24组“委员之家”召

集人蒋维林，介绍通过仲裁法律手段高

效解纷相关情况后，向企业家们赠送民

法典和仲裁法等书籍，希望企业家们增

强法律风险防范意识，加强法务队伍建

设，通过学法、用法，保障企业可持续高

质量发展，表示今后将进一步与企业加

强沟通联系，和盱城街道办一起，共同做

好服务民企工作。

（淮仲）

李永付（身份证号码：32081119******1536）：

本委受理申请人江苏恒大物业服务有限公司与被

申请人李永付即你本人之间的物业服务合同纠纷案

件，现已审理终结。现本委依法向你本人公告送达

（2023）淮仲裁字第 1046号裁决书，限你本人自本公

告发出之日起30日内来本委（淮安市深圳路34号）领

取裁决书，逾期则视为送达。

淮安仲裁委员会
2024年8月15日

淮安仲裁委员会公告

梁勇（身份证号码：32081119******2517）

李娟（身份证号码：51303019******2720）：

本委受理申请人江苏城置物业服务有限公司与你们之间

的物业服务合同纠纷一案，现已审理终结。现依法向梁勇公

告送达（2024）淮仲裁字第 0466号裁决书，向李娟公告送达

（2024）淮仲裁字第0471号裁决书。限你们自公告之日起30

日内来本委（淮安市深圳路34号）领取裁决书，逾期视为送达。

淮安仲裁委员会
2024年8月15日

淮安仲裁委员会公告
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