
伤害一：耳聋耳鸣。睡眠不足易

造成内耳供血不足，伤害听力，长期熬

夜可能导致耳聋。

伤害二：肥胖。熬夜的人经常吃

“夜宵”，不但难消化，隔日早晨还会食

欲不振，造成营养不均衡，引起肥胖。

伤害三：皮肤受损。皮肤在晚10—
11点进入保养状态，长时间熬夜，人的内

分泌和神经系统就会失调，使皮肤干燥、

弹性差、晦暗无光，出现暗疮、粉刺、黑斑等

问题。

伤害四：记忆力下降。熬夜者的交

感神经在夜晚保持兴奋，到了白天就会出

现没精神、头昏脑涨、记忆力减退、注意力

不集中、反应迟钝等。时间长了，还会出

现神经衰弱、失眠等问题。

伤害五：肠胃危机。人的胃黏膜上

皮细胞平均2—3天就要更新一次，并且

一般是在夜间进行的。如果夜间进餐，胃

肠道得不到休息，会影响其修复过程。同

时，夜宵长时间停滞在胃中，促使胃液的

大量分泌，对胃黏膜造成刺激，久而久之，

易导致胃黏膜糜烂、溃疡。

伤害六：免疫力下降。经常处于熬

夜、疲劳、精神不振的状况，人体的免疫力

会跟着下降，感冒、过敏等就会不期而至

地找到你头上。

伤害七：心脏病风险。长期“黑白颠

倒”的人，不仅脾气会变坏，内脏也得不到

及时调整，使心脏病的患病几率升高。
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早睡对健康大有裨益，但有时很多

人需要加班、带孩子等，不得不晚睡，怎

么才能将熬夜的伤害降到最低呢？如果

必须要熬夜，就要提前做好以下准备。

傍晚时分抻抻腰
17~19点是体温最易上升的时间

段，适当运动能拉大与就寝时的体温

差，帮助快速入睡。如果此时还在加

班，不妨抻抻腰：坐着或站着，两手交

叉，两臂伸直最大限度地拉伸过头顶，

头仰起，深呼吸，反复做几次，时间以

5~10分钟为宜。

下班多走一段路
如果满脑子都是工作，大脑就得

不到放松。下班后步行一段路可以令

大脑从工作模式切换到休息模式，有

助睡眠。步行时注意力集中在呼吸节

奏上，每走4步呼吸1次。

晚饭分成两顿吃
夜里进食会影响生长激素的分

泌，没消化完的食物会刺激胃部工作，

降低睡眠质量，因此晚饭尽量在睡前

3 小时吃完。但是如果需要熬夜的

话，可以分成两顿，先在正常晚餐的时

间简单吃点，如果深夜还饿的话，再少

吃一点。这样可以减少胃里的食物残

留。

不要提前打瞌睡
加班或回家的路上，即使再累也

不要打瞌睡，否则会令人体提前释放

睡眠物质色氨酸等，扰乱睡眠节奏，导

致无法进入深度睡眠。

做事别一心二用
很多人回到家后会边看电视边

吃饭，或边听音乐边上网等，这样同时

做两件事，会增加对大脑的刺激，令大

脑兴奋，影响入睡。做事不要分心，一

件一件按顺序来。

肩上敷块热毛巾
要想快速入睡，可在睡前半小时

泡澡 10 分钟，水温在 38℃～40℃，能

促进血液循环，散发体内热量，减轻关

节肌肉负担，放松身心。如果没时间，

可以在肩上敷块热毛巾，或用热水冲

洗脖子，活血解乏效果好。

上床后先抱成团
改善末梢动脉血流有助缓解疲

劳，促进入睡。关灯上床后，不妨两膝

并拢，双手抱住膝盖，大腿尽量压向胸

口，保持这一姿势片刻，然后复原，反

复做几次。

古时候，人们日出而作，日落而息，让身体听从大自然的安排。而

现今，由于工作忙、交际多，许多人不得不熬夜，从而引出了一系列健
康问题。既然熬夜难免，那么怎样才能减少对身体的伤害呢？

熬夜对身体七大伤害

熬夜族：精力有限，且行且珍惜

夜班编辑、保安、网管、夜场工作

者、医生、护士……三百六十行中，很多

行都属于熬夜一族。如何改善旧况、最

大限度抵消夜晚工作对人体的不良影

响？中山大学附属第一医院中医科张

诗军教授从多个方面给出了建议。

招数一：夜间工作不能太饱也不

能过饥

空腹熬夜时人会非常难受，而且

身体会变冷，因为饥肠辘辘难以提供

足够热量以支持半夜的繁忙工作量；

但吃太多又会增加夜间胃肠工作的负

担，而且人在太饱的状态很容易犯困。

专家建议，熬夜前最好喝一点热

的饮品，或是吃少量热的食物。“不少人

认为甜食可以带来高热量，可补充熬

夜者体内热量不足的问题，但大量例

子发现，晚上吃甜食会催发肥胖。所

以在晚上只需稍稍补充食物垫肚子便

可正常工作，没必要吃太多甜食。”

招数二：白天户外运动有助睡眠

睡眠障碍如何抵御？一定量的运

动锻炼能帮助改善熬夜一族的健康和

睡眠。“越是睡觉时间不规律，越需要通

过运动来减除疲劳、恢复睡眠。”张诗军

认为，熬夜一族白天一定要保证充足

睡眠时间，同时需要多到户外“见光”。

“劳累之余进行体育活动，反而可以祛

除精神疲惫和身体劳损，也能一定程

度有效克服睡眠障碍。”

招数三：熬夜用眼应每隔一小时

休息十分钟

如果熬夜又需大量用眼，最好还

是做到间歇性自我干预。“每用眼一小

时便花十分钟放松眼球好好休息，还

可以闭目养神或做眼保健操帮助肌肉

松弛下来。”张诗军说。他表示，维A及

维B对防止视疲劳、预防夜间视力减弱

有一定功效，建议平时饮食多吃胡萝

卜、韭菜、鱼肉、猪肝等明目食物。

招数四：多吃胶原蛋白食物可保

护夜间皮肤

在帮助皮肤维持良好保养水平

的营养物质中，胶原蛋白占有重要的

一席之地。需要熬夜的人可以在晚

饭时多吃一些富含维生素以及胶原

蛋白的食物，如水果、猪手、肉皮等。

晚餐应尽量避免太过辛辣的食物，烟

酒也应戒除，这些都是熬夜者皮肤变

差的帮凶。可以每天多喝新鲜果汁

帮助养颜。

熬夜一族：夜间工作别吃甜食

熬夜后用中药调理
皮肤干燥
熬夜会令肌肤的水分和营养物质

过分丢失、血液循环变差、新陈代谢紊

乱，尤其是频繁的熬夜后，肌肤会变得

干燥、黯淡、发黄，加速衰老。

中医支招：菊花蜜汁

菊花不仅可以清肝明目、祛毒降火，制

成饮料喝还能润泽肌肤，延缓衰老。做法如

下：取鲜菊花30克，蜂蜜适量，先把鲜菊花用

水煮开，熬至浓汁以后，再加入少量蜂蜜制

成膏，每晚取15克用白开水冲服。

上火
睡眠不足，尤其是晚11点到凌晨

3点不睡，容易导致体内阴阳不平衡，

使得阳气上浮，出现各种“热气”的表

现，如牙疼、易怒、口疮、便秘、长痘痘

等，这就是人们常说的上火。

中医支招：薄荷、枸杞

熬夜后“上火”最好不要光喝一些清热

解毒的凉茶，因为熬夜后之所以会“上火”，是

因为熬夜容易“伤阴”，因此，此时应多喝具有

滋阴清热的茶饮，如薄荷、枸杞、金银花、麦冬

等花草茶。需要注意的是，由于金银花、麦

冬性凉，易伤胃，并引起腹泻，不适宜长期饮

用。而薄荷、枸杞性质温和，可以长期作为

保健茶饮用。

对于喜欢吃海鲜的人来说，在此期间

最好放弃享受美食，因为海鲜类食物会“火”

上浇油。

另外，还可以多吃苹果、梨、萝卜、黄瓜等

蔬果。芒果、橙子、胡萝卜等富含维生素A
的橙黄色果蔬，能提高熬夜工作者对昏暗光

线的适应力，防止视觉疲劳。蓝莓、车厘子

尤其适宜熬夜食用，除了能保护眼睛，其含

有的抗氧化物质还能提神、防止疲劳。

提不起精神
熬夜的人在第二天都会感觉浑

身乏力，提不起精神。

中医支招：喝红茶

熬夜的时候最好喝红茶，如云南滇红、

福建闽红、安徽祁红等。如果是长期熬夜的

人，可以经常服用一剂简单易做的滋补良

方：取西洋参、枸杞子、黄芪各10克，作为一

天量，煎水喝，可起到益气滋阴、清热降火、消

除疲劳、增强免疫力的作用。


