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宁波市科学技术协会与本报联合推出
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开着灯睡觉不科学
今天来说一说有关睡眠的这些事

专家审核 李南南 湖南省科普作家协会理事 湖南省科学技术协会调研宣传工作部副部长 二级调研员 中国科普作家（医学方向）

晚上睡觉是一天中最放松的时候。身体得到休息，情绪得到平复，各个组织器官
也得到充分修复。

但是睡觉的姿势、习惯不同直接关系着人体的健康。比如很多人喜欢开着灯睡
觉，别以为开灯睡只是浪费一点电费，其实严重的是，时间长了可能会对身体造成很大
的伤害。

长期开灯睡，健康受损

1.抑制褪黑素分泌 夜间光源会让
人的自然生理节奏陷入混乱，从而抑制
松果体分泌褪黑素。而褪黑素分泌减
少，会影响睡眠质量，久而久之免疫力
就会下降。

2.肥胖 一项发表在《美国医学会
内科杂志》上的研究表示，夜晚睡觉时
暴露在人造光下的女性，肥胖的风险比
没有灯光暴露者高19%。

3.癌症风险增加 2021年5月，权
威杂志《癌症》发表了一项关于夜间灯
光的研究，这项大型队列研究选取了
464371名参与者，结果提示夜间人工照
明光线太强，甲状腺癌风险可增加
55%，且女性风险更高。

温馨提醒：习惯开灯睡觉的人，要
在全黑的环境下入睡需要一段适应时
间，建议可以逐渐减低光源亮度或者购
买暖色系灯，其光线柔和，对睡眠的影
响相对较小，之后再慢慢尝试关灯睡
觉。

经常早醒潜藏抑郁风险？

精神疾病导致的早醒，比如抑郁症
有一个典型的症状是早醒；其次一些躯
体疾病也可能导致早醒，比如呼吸系统
疾病会导致缺氧，影响我们的睡眠；药
物或刺激性食物导致早醒，这些是继发
性的。

还有一种单纯性的早醒症状，其中
很重要的因素就是心理因素，还有环境
影响，比如说温度过高过低或光线等
等，环境不适也会导致早醒。白天睡多
了或白天老躺着，活动量不够也会影响
睡眠。

温馨提醒：抑郁症的早醒有自己的
特点，首先它早醒的程度比较严重，抑
郁症的早醒往往比平时醒的要早两个
小时或以上，除了有睡眠的问题之外，
往往还伴随有其他症状。

比如早晨醒来后心情特别差，这种
心情随着时间的推移逐渐改善，晨重夜
轻，是典型的抑郁症信号，这时候应该
及时就医。

遵循这几条，睡眠一觉到天亮

大家可通过以下三点来评估自己
的睡眠质量，以尽早发现是否有睡眠问
题。

睡眠时间：每天是否能在晚上10时
到11时开始陷入困顿状态，转而进入睡
眠。

睡眠时长：能否每晚睡够7到8个
小时再自然醒来。

睡醒后的感受：精神充沛。
当其中任何一条不满足时，都需引

起警惕，长期存在问题时，就需要到医
院睡眠科就诊。

保证好睡眠还要做到以下几点：
1.睡前做腹式呼吸
吸气时主动将腹肌缓慢鼓起，呼气

时再主动将腹肌缓慢地缩回，以此将呼
吸频率降低，就会让人放松，焦虑也会
减轻。

2.多晒太阳多运动
在白天增加阳光照射，这样会在脑

内积累更多天然的褪黑素，有助于夜晚

的睡眠。
多做一些运动，哪怕是散步半小

时，也会有利于睡眠。
3.保持乐观的情绪
客观事物和自我心态都可以对情

绪产生影响，如果没有办法改变客观事
物，那就尽量改变自己看事情的角度，
进而改变自己的心态。

4.打造舒适的睡眠环境
保持规律的生活，规律的生活不仅

包括作息，还包括一日三餐的规律，睡
眠环境要安静舒适，睡前及时关灯，不
要看电子设备。

5.尽早治疗慢病
一些泌尿系统疾病、呼吸系统疾病

等会影响睡眠质量，患有这些疾病的患
者应尽早治疗，恢复睡眠，形成正向的
循环。

6.不要乱用药
有些年轻人不顾自身身体状况，滥

用褪黑素、安眠药等，不仅对改善睡眠
无益，还可能有其他副作用。

王元卓 洪阳

如何将专精特新企业知识产权优
势，最大限度地赋能高质量发展？不久
前，宁波市场监管部门发起了“宁波市
知识产权综合体知识产权高质量发展
专项行动”，聚焦规上工业企业、高新技
术企业、单项冠军企业、专精特新“小巨
人”等企业，从融资、法律、知识产权服
务多方面，切实回应企业实际需求，为
企业发展精准“滴灌”。

浙江中之杰智能系统有限公司成
立于2007年，是一家以自有数字化工
厂解决方案及工业互联网平台为核
心，帮助离散制造企业实现精益数字
化转型、引领数字化生态建设的综合
服务商。

15年筚路蓝缕，持续深耕离散制造
业，中之杰及核心自主产品先后获得了
多项国家及省级荣誉。前不久，中之杰
完成A轮近亿元融资，由元璟资本独家
投资。该轮融资完成后，中之杰也将成
为宁波为数不多的准独角兽企业。

随着公司核心产品的快速迭代，
研发投入持续加大，周转资金的需求
也越来越大。

“知识产权是我们企业取得市场
优势的核心竞争力之一，难得碰到好

项目大订单，周转资金却不够。我们
也想通过实物资产抵押贷款，评估价
又难以达到预期……”浙江中之杰智
能系统有限公司负责人说。

同样的难题也出现在宁波赛耐比
光电科技有限公司。赛耐比是宁波高
新区专精特新企业，也是国家知识产
权优势企业。凭借LED驱动电源领域
的显著优势，公司在欧盟、澳洲、英国
等30多个国家和地区积累了优质的
品牌声誉和市场影响力。

就在该企业一筹莫展时，市场监
管部门干部上门走访调研，积极出主
意想办法，通过鼓励金融机构提供符
合专精特新企业需求的知识产权质押
融资产品，对接知识产权质押申请、登

记、放贷一站式服务。
在多方努力下，宁波高新区内3家

专精特新企业通过专利质押的方式从
金融机构获得担保债权金额7600万
元，有效缓解了企业资金难题。

中之杰的负责人表示：“这个政策一
下子就盘活了企业的无形资产，让我们对
专利产品市场更是充满信心，今年预计公
司产值在去年的基础上能增长20%。”

据了解，2022年前三季度，全市知
识产权质押融资项目达453笔，累计
融资金额达112.92亿元，有效缓解了
中小企业尤其是专精特新企业资金难
题，有力地促进了我市实体经济高质
质量可持续发展。

记者 毛雷君 通讯员 盛珈怡

近日，余姚市市场监管局低塘市场
监管所根据外省案件线索移送函，查获
了一家傍“奥利奥”名牌的食品生产企
业，当场责令该企业停止侵权行为。

不久前，低塘市场监管所收到重庆
市江津区市场监管局的案件线索移送
函，称余姚市低塘街道辖区内有一家食
品企业生产销售侵犯“奥利奥”注册商标
专用权的食品，要求处理。

接到该函后，执法人员对余姚市某食
品有限公司进行突出检查，现场未发现案
件线索所说的食品及相关包装。而执法人
员向该公司负责人出示了内含有“澳立澳”
图案标识包装的移送函，并询问公司负责
人，包装上标有该公司名称和产地。该公司
负责人承认是其公司生产的，为利于销售，
设计了一套“澳立澳”图案标识的包装，没
有进行商标注册。而该图案标识上图形文
字与洲际伟大品牌有限公司（美国公司）注
册的“奥利奥”图形商标非常相似。

据了解，奥利奥（包装+图形）商标是
由洲际伟大品牌有限公司（美国公司）于
2004年12月30日向国家商标局注册，
并于2017年续展的，用于饼干的商标，有
效期至2027年8月28日。

该公司使用的“澳立澳”图案标识与
“奥利奥”图形商标非常相似，已违反了
《商标法》规定，涉嫌生产侵犯注册商标
专用权的违法行为，已被立案调查。目
前案件正在进一步调查处理中。

通讯员 张松高 邬琳珂

此“澳立澳”非彼“奥利奥”
余姚一企业
生产傍名牌饼干被查处

“知产”变“资产”！
宁波多措并举缓解企业融资难

中小企业融资难、融资贵一直是横亘在
企业面前的一道“槛”。近日，宁波高新区内
3家专精特新企业通过专利质押的方式从金
融机构获得担保债权金额 7600 万元，有效
缓解了企业资金难题。

这也是宁波市场监管部门积极探索为企
业服务，降低融资成本，鼓励“知本”向“资
本”转换的一个缩影。

市场监管部门加强对企业的指导和培训市场监管部门加强对企业的指导和培训。。 通讯员供图通讯员供图


