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熬夜竟然也会致癌？

熬夜对于年轻人来说已然
成为了一种生活状态，经过了
一天的忙碌后，似乎只有夜晚
的时间才能完全放松属于自
己，但现在有说法称，熬夜甚至
还会致癌！这是不是真的？

诸多研究表明，熬夜会打
乱人们正常的生物钟，这确实
可能增加患癌风险。早在
2007年，世界卫生组织就把熬
夜的致癌性列为2A级：对人类
致癌可能性高，与高温油炸食
品同属一类。同年，三位美国
科学家发现“破坏生物钟规律
会致癌”，也因此获得了诺贝尔
生理医学奖。

当然也不用过于紧张，熬
夜和癌症发病只是有相关性，
不会因为偶尔熬夜就会得癌
症。北京大学肿瘤医院大内
科主任朱军解释，熬夜和癌症
并无直接联系。熬夜虽不是
正常的生活规律，但有一些工
作性质的确需要熬夜。“我认
为熬夜是可以，但绝不能无眠
无休的熬夜，若熬夜后可以用
一个充足的睡眠时间补偿回
来，影响其实不大。”朱主任
说，我们要重视熬夜或疲劳，
但也不可以直接把它和某一
种疾病或某种肿瘤、癌症直接
挂钩。不过，熬夜肯定会在一
定程度上降低人体抵抗力，而
这一点很可能让病毒乘虚而

入，诱发疾病出现。

熬夜还有哪些危害？

上了微博热搜的90后女孩
因长期熬夜长出老年斑，有皮
肤科医生发文辟谣：熬夜不会
长老年斑，女孩脸上的实际上
是环状色斑，而不是典型的老
年斑。但是，长期熬夜确实会
对身体造成不可挽回的伤害。

熬夜会使人变“笨”
注意力不集中、记忆力下

降、疲劳、精神不振等症状，出
现睡眠质量差、多梦易醒、神经
衰弱等问题，甚至导致焦虑和
抑郁。

容易诱发高血压
熬夜时人处于紧张状态，

血压高于正常人，容易诱发高
血压。如今，心脑血管疾病的
发病率逐年增加且呈现年轻
化，熬夜也是一个原因。

损伤胃肠道
胃是人体中非常敏感的器

官，熬夜的人，极易导致胃炎和
肠胃消化不良等问题出现。

影响视力
不仅对眼睛形成表面伤

害，比如黑眼圈、眼袋等，更重
要的是，长期超负荷用眼，会造
成视力功能性减退，甚至导致

白内障、失明。

使人变胖
长期熬夜会影响“瘦体素”

分泌，正所谓熬夜一时爽，肥肉
慢慢长。

使人变丑
由于皮肤细胞没有充足的

营养，加速老化，使皮肤颜色显
得苍白无光。

影响儿童的生长发育
如果儿童睡眠不足，生长

激素的分泌量就会减少，从而
影响长个。

影响生活和工作
根据美国睡眠医学学会统

计显示，每年有25万起车祸与
睡眠有关，约1/5的车祸与疲劳
驾驶有关。

睡眠占据了我们生命1/3
的时间，因此，它的重要性是毋
庸置疑的。

失眠和熬夜一样吗？

什么是失眠，如何算熬夜，
有人还分不清。熬夜是指睡得
晚并且睡得少。

虽然每个人的生物钟不
同，但会有一个固定的入睡点，
一旦晚于这个时间半个小时及
以上，就可称为晚睡。

一般来说，成年人的最佳

睡眠时长是7至9小时，最短不
少于6个小时。只有极少部分
人，每天所需睡眠时间少于5
小时。对于青少年来说，每天
睡8至10小时比较合适，而对
于老年人来说睡眠时间会缩
短，睡6至8小时即可。

因此，当人们晚睡且睡眠
时长不足六小时的时候，就算
熬夜了。如果非要说一个具体
的时间点，那么从内分泌角度
而言，晚上11点后睡觉就算
熬夜。

不过，每个人的生活习惯、
工作时间的安排都不一样，也
不能断然的以几点睡才算熬夜
作为标准，调节睡眠的影响因
子，有生物钟和睡眠自我平衡，
也就是说除了要睡够，还要保
持规律性。

根据自己的生物钟来推
算，并且保持一定的规律作息，
比如说经常晚上凌晨2点睡，
早上10点多起，睡眠周期稳
定，准确的说也算不上熬夜。
如果睡眠时间不规律、睡眠周
期紊乱，时间还不够，就真的算
是熬夜了。

失眠是被动型熬夜，通常
有以下几个特点，可以判断自
己是否属于失眠：

●入睡困难，入睡时间超
过30分钟；

●睡眠时间不足，少于6
小时；

●睡眠质量差，整夜觉醒

次数多，容易早醒；
●影响到白天的状态，容

易出现头晕疲劳、注意力不足、
记忆力减退、情绪波动大、日间
思睡等等。

熬夜后次日能补回来？

偶尔熬夜是可以补回来
的，但是不会完全补好。因为
熬夜会对人的身体产生不可逆
的伤害，也并不是第二天补觉
就能缓解的，因为你的身体各
个器官都停止了一次正常排毒
的机会，血液含氧量也会降低。

如果长期在晚上11点之
后入睡，身体正常的生物钟就
已经混乱，大脑皮层的修复也
被打乱，进而影响身体各项内
脏器官的功能，补觉根本解决
不了这些问题。

研究表明，如果一晚上没
睡，大概需要一周时间，学习与
记忆力才会恢复到熬夜前的状
态。所以说，如果经常熬夜的
话，是很难补回来了。

但是有的朋友因为工作的
关系，必须要熬夜加班，就必须
得靠第二天的补觉来恢复状
态，其实补觉不可能恢复精神
和对皮肤的伤害，所以一旦熬
夜就要采取合理的补救措施。
需要提醒的是，甜食是熬夜大
忌，高糖虽有高热量，刚开始让
人兴奋，却会消耗大量的维生
素，结果会适得其反。

如果在不得已的情况下需
要熬夜，怎么做可以快速补救
熬夜后丧失的精力呢？

不要补太长时间的觉
有些人熬过一次夜以后，

第二天如果有时间能够睡一白
天到傍晚才醒。虽然确实能够
把觉补足，但是这种行为会影
响到第二天的睡眠，一直这样
影响下去，生物钟就会被打乱。
正确的做法就是在熬夜以后，
早上延迟两个小时起床，正常
的做白天该做的事。中午再睡
上一个小时到两个小时的午
休，晚上早点睡觉，这样就能够
既补觉了又把生物钟调整好。
这样不会出现越睡越累的情

况，能力也能够得到很好的恢
复。上夜班的人要注意保证自
己的睡眠时长，上夜班期间有
条件的话，可以睡个10分钟，
再用闹钟把自己叫醒。

熬夜之后多喝水
水是机体正常运行离不开

的，尤其是在熬夜之后更加要
多喝水。因为熬夜本身会加速
体内水分的流失，而且很多人
熬夜都会忘记喝水，当人体在
熬夜的时候，身体各个部位得
不到休息，机体长时间运行就
会加剧对体内水分的消耗，因
此在熬夜之后会有明显皮肤干
痒、口臭以及肝火旺的情况，这
些都是由于缺水导致的。而且

熬夜之后身体处于疲惫状态，
补充足够水分可以刺激神经系
统，让萎靡的精神恢复过来。

饮食方面有讲究
熬夜带来的后果不仅是让

人抵抗力下降，而且也会造成
脾胃的短暂性虚弱。熬夜以后
的饮食应该以清淡为主，比如
可以喝点小米粥吃点水果。不
要再继续吃一些比较油腻的食
物了，不然肠胃会感觉不舒服。

另外应该多吃一些具有抗
氧化功能的食物，比如蓝莓、西
兰花等等。熬一晚上夜，第二
天眼睛会感觉不舒服，也可以
适当的吃一些鱼肉来缓解。有
些人熬夜以后，第二天胃口会

比较差，可以适当的少吃一些，
这也相当于做出了调整。

对于皮肤的补救
熬夜会对皮肤的状态产生

不好的影响，熬一晚上夜，第二
天皮肤状态差的吓人，会出现
小细纹，肤色也会暗沉发黄，整
个人看上去非常的没精神，也
非常憔悴。想要改善，先敷一
张具有营养的面膜，让肌肤状
态稍微好一些。基础护肤也要
以补水保湿为主，解决熬夜带
来的干纹、细纹、出油严重、痘
痘等肌肤问题。不过对于皮肤
最好的还是早睡早起，偶尔一
次两次熬夜可以，但是千万不
要经常熬夜，这样对于皮肤是

一个灾难性的影响。

适当运动一下
前一天晚上熬夜，第二天

势必会感觉昏昏沉沉，这个时
候不妨去健身房运动一下。既
能够让汗水唤醒一天的精力，
而且也有助于抵抗力的提高，
解决因为熬夜造成的抵抗力下
降的问题。不过运动的时候还
是应该适可而止，因为这个时
候身体本来会因为熬夜而变得
虚弱，变得没精神，如果再进行
过于激烈的或者时间过于长的
运动，就会让身体处于透支的
状态，更加的没精神，如果接下
来有工作会影响到工作的状
态。 据《武汉晚报》

到底几点睡算熬夜？
白天补一觉行不行？

余生很短 别再熬了

要说一天当中什么时候是最舒服的，那还真是晚上临睡觉前的这段时间。刷刷剧、看看
短视频、玩会游戏……可时间一不留神儿就到了晚上11点，面对这“诱人”的剧情和游戏，很多
人果断选择继续熬！一到了周末、节假日更是控制不住自己，通宵也是常有的事儿！

近日，一条微博热搜#90后女孩熬夜10年长老年斑#引起了人们的广泛关注。微博中提
到：当下我国超3亿人存在睡眠障碍，近1/3睡眠障碍人群凌晨1点后入睡！

熬夜如此可怕，那失眠和熬夜一样吗？经常上夜班的朋友怎么办？最全的科普来了。

偶尔熬夜应该如何补救？


