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训练有素的护士和护工
家庭成员和客户培训

陪伴
日常锻炼计划及培训

洗浴及卫生护理
护士监管

服药提醒和帮助
个人协助

安全监督
行动上协助

饮食计划及监控
杂货店购物
餐饮准备
基本家务

晨间常规协助
洗衣

将根据您的需求和您共同制定最好的护理计划
每项计划都是为专门为您设计。

私人订制：
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·由政府健康护理质量管理办公室颁发执照
·公司护理人员的资格审批及培训接受政府监督，并定期更新。
·为确保您安全无忧，我们直接和您及您的家人一起努力，并协同您的医生、
日间护理机构、养老院和医院做好护理工作。每一步，我们都将和您在一起！

最好的
居家护理服务
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工作内容：按政府要求上门为病人做评估、监管护工工作；为病人客户制定一个最好的护理计划
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要求：（男、女均可）；合法身份;有爱心、耐心、责任心；公司免费提供CPR/FA培训。
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人的一生约有 1/3的时间是在
睡眠中度过的。睡眠与个体生存
发展、生物进化和物种繁衍等密切
相关。

良好的睡眠也是国际社会公
认的健康标准之一，对人体有着重
要作用。健康的睡眠可以解除一
天的工作和学习积累的疲劳，恢复
体力和能量；可以增强机体的免疫
功能；可以促进生长发育；可以巩
固日常的学习记忆能力。另外，白
天清醒状态下大脑在工作过程中
不断积累的代谢产物，也是在睡眠
过程中得以高效清除的。

足够的睡眠时间是睡眠健康
的重要因素之一，具体时长因人而
异，总的来说，年龄越小睡眠需求
越多，多数健康成年人每天需要睡
眠7至8小时。

熬夜偷走了健康睡眠
随着生活节奏的加快，“熬夜”

成了现代生活中经常听到或者经
常做的一种行为现象，越来越多的

人因此丢失了健康所需的正常睡
眠时间。

熬夜的原因有很多，一类是被
动熬夜，一类是主动熬夜。前者是
指因工作学习需要不得不熬夜或

“失眠”后不得不被动选择熬夜。
而后者是人们尤其是年轻人，主动
选择的一种生活方式。经历了一
天繁忙的学习和工作以后，夜晚成
了难得的属于自己的私人时间，

“舍不得睡”成了多数主动熬夜人
士的共同原因，他们会利用这难得
的时间来追剧、打游戏、轰趴等，让
自我得到暂时的放松。

但是，当健康睡眠被偷走，不
良后果便接踵而来。其中对于记
忆力等认知功能的损害便是其重
要影响之一。

长期熬夜真的会“变傻”
1.熬夜会影响记忆的巩固
有实验反复证实，记忆巩固依

赖于学习后的睡眠。如果努力学
习一段时间后，立即进入睡眠状

态，对于所学的内容和记忆有加强
作用。其中，不同的睡眠时相对于
记忆巩固起到的作用不尽相同，慢
波睡眠对于外显记忆（依赖海马）
更为重要，而快动眼睡眠（REM睡
眠）对于内隐记忆（不依赖海马）更
为重要。

近年来，利用电生理和脑功能
成像等技术研究睡眠与记忆巩固
过程的结果显示，睡眠期海马神经
元可再现觉醒期海马活动，即在睡
眠期脑活动将觉醒期新获得和编
码的信息从不稳定记忆的痕迹转
变为更稳定的记忆模式。这种记
忆巩固实质是在编码它的神经回
路中重启对新信息的处理过程，称
为 重 激 活（reactivation）或 重 演
（replay）。如果加强重激活过程，
记忆提高的效果更显著。相反，阻
断睡眠期海马神经元重激活过程，
记忆会受到损害。

神经活动重激活具有以下几
个特点，我们来看看。

（1）主要发生在慢波睡眠期。
（2）在学习后最初的几个小时

易发生。
（3）在记录的神经元中仅有少

数神经元发生。
（4）重激活顺序与觉醒期一

致。
（5）与编码期不同，重激活期

伴有噪声、信息处理不精确和速度
更快。

熬夜让人们的慢波睡眠和
REM睡眠都有损失，因此，对外显
记忆和内隐记忆的巩固均有很大
的影响。

2.长期熬夜会增加罹患痴呆的
风险

睡眠时大脑可高效清除白天
不断积聚的代谢产物，从而恢复脑
活力。白天觉醒期间，细胞代谢产
生的废物积聚在细胞间液，睡眠
时，脑脊液沿着动脉周隙流入脑内
组织，与脑内组织间液不停交换，
并将细胞间液体的代谢废物带至

静脉周隙，随即排出大脑。
细胞间隙在觉醒与睡眠时的

状态迥异，表现在两个方面：其
一，觉醒时细胞间隙的体积占全
脑体积的 14%，而在正常睡眠时
增至 60％，因而显著增加了脑脊
液的流动；其二，觉醒时脑脊液
的流动局限于脑的表层，而睡眠
时其流动扩张到脑组织深层。因
为以上两方面的因素，使得脑内
代谢产生的β-淀粉样蛋白在睡眠
时能高效地清除出脑。长期熬
夜，可以影响β-淀粉样蛋白的有
效清除，而该物质在脑内的堆积
与“痴呆”的发病有关。研究发
现，当睡眠时间少于 7 小时/天
时，睡眠时间每增加1小时，痴呆
风险会降低27%。

因此，为了我们能有一个健康
的大脑，请拒绝长期熬夜，保持健
康的生活方式和足够的睡眠时间。

长期熬夜真的会“变傻”吗？


