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●晚餐的“雷区”

晚餐的选择和进食时间对睡眠有着重要影响。

首先，晚餐最好在睡前4小时完成。

其次，要避免吃得过饱，尤其要少吃高油、高糖的食物，这些食物会加重肠胃负担，影响消化，进

而干扰睡眠。

同时，辛辣刺激胃的食物以及含咖啡因的食物（如咖啡、茶、巧克力等），也可能会导致神经兴

奋，不利于入睡。

●睡前运动的“度”

很多人认为运动有助于睡眠，但如果运动时间过长或过于剧烈，反而会产生负面影响。

剧烈运动后，身体会分泌更多的多巴胺，使人处于兴奋状态，从而对睡眠产生不利影响。

因此，建议选择舒缓的运动方式，如散步、瑜伽等，并在白天进行，这样更有利于夜间睡眠。

●入睡环境的“讲究”

良好的入睡环境是提高睡眠质量的关键。

晚上睡觉时，家里的光线要尽量暗一些，因为光刺激会影响褪黑素的分泌，而褪黑素是调节睡眠

的重要激素。

除了外界光线，手机屏幕发出的蓝光对睡眠的影响尤为显著，建议睡前尽量避免使用手机。

此外，室内温度也要适宜，稍低的温度有助于身体放松，进入睡眠状态。

在我国，每年心源性猝死的人有55万之

多，而长期熬夜，常常就是导致猝死的重要原

因之一。

近日，研究显示睡得晚和睡得少均危害

健康：睡得少会增加阿尔茨海默病、内脏脂

肪堆积及慢性病风险；睡得晚即便时长充

足，也会引发生物钟紊乱，提升糖尿病、心血

管疾病及早逝风险，最佳入睡时段为22点至

22点59分。

睡得晚和睡得少
哪个伤害大？

把人体比作充电池，睡得晚如同耗电到只

剩一格才充电，还过度充电；睡得少则像每次只

充一点电。

这两种方式对身体都有伤害，最好的方

式是保持一段时间耗电状态，到规定时间，

电量剩20%左右开始充电，充6—8小时就

拔掉。

睡得少（<6小时/天）

短期伤害：记忆力、注意力下降，情绪焦躁，

免疫力下降。

长期伤害：脑细胞加速退化，肥胖、高血压、

心脏病风险增加。

睡得晚（凌晨后入睡）

短期伤害：生物钟紊乱，情绪烦躁、低落，胃

肠功能紊乱。

长期伤害：患癌风险、糖尿病风险增加，抑

郁症/焦虑症发病率增加。

首都医科大学附属北京安贞医院脑血

管病科副主任医师霍晓川表示，熬夜本身

未必会直接导致猝死，但它会让猝死风险

飙升。

如果出现以下4种情况，必须立刻停下手中

的事，赶紧休息。

连续3天以上，每天睡不足4小时

相当于让心跳在高速档连续运转72小时，

心脏每跳一次，心肌细胞就会经历一次收缩与

舒张的磨损。正常睡眠时，心肌细胞能得到40%

的修复，而当人体缺觉时，修复几乎停滞。有研

究显示，这种状态下心肌耗氧会增加3倍、血管

痉挛的概率提升至平时的5倍。

通宵24小时后不补觉

曾有实验记录，健康成年人通宵后血压会

剧烈升高15—20毫米汞柱、血液黏稠度增加

20%。此时哪怕只爬一层楼，都可能让心脏的负

荷突破极限。

长期每天睡不够6小时

如果长期每天睡眠不足6小时，再叠加高血

压、糖尿病等慢性病。这些疾病本身就会损伤血

管内皮，会加速斑块形成。更危险的是，肥胖、抽

烟，饮食重盐、重辣等因素会让斑块变得更脆

弱，随时可能破裂堵塞血管。

熬夜+白天高压工作/运动

熬夜后交感神经本身处于亢奋的状态，若

再被工作的压力、崩溃的情绪、剧烈的运动等刺

激，去甲肾上腺素会瞬间飙升。

●运用时间管理术

番茄工作法：每专注工作25分钟就休息5分钟，告别无效加班。

手机“睡眠模式”：晚上10点后自动屏蔽非紧急消息，设置“勿扰白名单”。

●打造睡眠仪式感

睡前1小时远离手机，用热牛奶+白噪声营造氛围；尝试“478呼吸法”（吸气4秒→屏息7秒→呼

气8秒）。

中医小妙招：可使用酸枣仁茶安神，用艾叶泡脚促循环，并按季节调整睡姿方位（春夏头朝东，

秋冬头朝西）。

●调整饮食与运动

晚餐避免高糖高脂，适量补充镁元素（如坚果、菠菜），睡前2小时避免剧烈运动。

睡得晚VS睡得少

熬夜到什么程度会发生猝死

这些睡前行为会影响睡眠！

如何走出习惯性熬夜“怪圈”？

综合 新华社、中新社、工人日报、

羊城晚报、极光新闻

●熬夜消耗甲状腺“寿命”？

甲状腺激素及调节激素———促甲状腺激素

的水平存在昼夜节律性波动的特点，一般在凌

晨2—4时达到最高峰，随后逐渐下降，直到白

天达到较低水平。

保持良好的睡眠质量，甲状腺激素就会保

持在正常水平。经常熬夜或睡眠不足，生物钟

就会被打乱，导致甲状腺激素的分泌和代谢失

去平衡，甚至影响细胞增殖，促进DNA损伤，从

而引起甲状腺功能紊乱和结节形成。

●坐公交时打瞌睡是补觉？

人的睡眠大致分为“非快速眼动睡眠”和“快速

眼动睡眠”两个阶段，在前一个阶段中，又可以分

为“浅睡眠”和“深睡眠”两个过程，这两个过程在

睡眠中循环多次。人只有在睡眠中经历了几个“深

睡眠”过程后，才能使疲劳充分

消除。但在车上打瞌睡是不

能补觉的，车上各种因素

的干扰都不容易使人进

入“深睡眠”状态。

■释疑


