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睡眠时间过短=癌症风险升高

你还不好好睡觉吗？

今年7月，华中科技大学同济医学
院附属同济医院的研究团队在知名期
刊《癌症》上发布了一项关于国人的睡
眠习惯、时间与癌症风险的研究。研
究分析了近1.5万人，平均年龄58.75
岁。研究发现，睡眠时间过短与癌症
风险升高密切相关。

关于睡眠与癌症的
5个重要结论

1.睡眠时间短的人身体健康状况差
夜间睡眠时间短或不睡午觉的

人，大多是年龄较大、女性、缺乏身体
活动的参与者，而且健康状况较差。
在所有参与者中，29.0%的人夜间睡
眠时间短（＜6小时），8.4%的人夜间
睡眠时间长（＞8小时）；一半以上
（53.1%）的人有午睡习惯；23.0%的人
总睡眠时间＜7小时，24.5%的人总睡
眠时间＞8小时。

2.睡眠＜6小时，患癌风险升高41%
和夜间睡眠时间为6≤8小时的参

与者相比，夜间睡眠时间＜6小时的
人，患癌风险升高41%。在女性参与
者中，相关风险升高的更显著，为
53%；在男性参与者中，相关风险并没
有明显变化。

3.不午睡的人，患癌风险明显升高
和午睡时间＞60分钟的参与者相

比，从不午睡的参与者，患癌风险升高
60%。

4.男性、胖人睡眠短患癌风险更高
总睡眠时间为7~8小时的人相

比，总睡眠时间＜7小时的人，患癌风
险升高69%。而且这种风险在男性、
超重或肥胖（体重指数BMI≥24）的人
中更显著，分别升高了95%和70%；在
女性和体重指数BMII＜24的人，相关
风险并没有明显升高。

5.夜间睡眠短还不午睡患癌风险高
和夜间睡眠时间为6~8小时且午

睡时间＞60分钟的参与者相比，夜间
睡眠时间＜6小时且从不午睡的人，患
癌风险升高82%。

总结一下：如果你晚上睡眠不好
少于6小时，白天也不睡午觉，那意味
着患癌风险高，更易患癌。

10个小方法提升睡眠质量

1.不要饮酒助眠
睡不着喝点酒助眠？错！北京朝

阳医院呼吸睡眠中心主任郭兮恒介
绍，饮酒并不能助眠，反而影响睡眠质
量。酒后引起的睡眠与正常生理性入
睡完全不同。酒精虽然有一定的镇静
催眠作用，但持续时间比较短暂，3～4
个小时睡意便会消失，酒精的催眠效
应消失后，身体就会出现心跳加快、呼
吸急促等交感神经兴奋的症状，这时
人们反而容易惊醒，甚至失眠。

2.睡前别吃太饱
避免晚饭过饱，或者在睡前大量

吃东西，导致过饱睡觉。睡前吃得太

饱，睡眠过程中身体消化食物，也会影
响睡眠质量。

3.避免大量饮水
睡前两小时避免大量饮水及进

食，以免造成频繁起夜，打断睡眠。

4.固定睡眠时间
尽量保持一个固定入睡和起床时

间，形成固定的生物钟，这样身体形成
记忆，到时间点就知道要休息了。

5.保持身心放松
睡觉时不要思考问题，不要带着

不悦的心情入睡，这样只会加剧失眠
或降低睡眠质量。中医提倡“恬淡虚
无”。如果一时难以入睡，可以睡前听
一些和缓的音乐催眠。

6.睡前泡脚洗澡
睡前热水泡脚时，可加入艾叶足

浴包，改善血液循环，促进睡眠。而睡
前洗澡有助于消除疲惫，使身心放松，
促进代谢，有利于进入睡眠。

7.保持适宜的睡眠环境
声、光、温度，都会影响睡眠质量。

要注意卧室里声、光等因素，尽量排除
外界对睡眠质量的干扰。选择合适的
被褥，保持适宜的卧室温度和湿度。

8.睡前放下手机
很多人睡眠质量不好，或者睡得

晚、睡不着，很大一个原因就是睡前玩
手机。睡前长时间刷手机，所有传递
给大脑的信息都会在不同程度上引起
大脑皮层、交感神经兴奋，影响睡眠
质量。

9.下午别喝咖啡
奶茶、茶、咖啡等含咖啡因的饮品

会让大脑处于兴奋状态，建议睡眠质
量不佳的人，或不经常喝此类饮品的
人，下午过后尽量不要喝了，以免影响
晚上睡眠。

10.适当锻炼运动
“身体稍微劳累就会特别困，躺下

就睡着了，一觉到天亮。”很多人都有
类似经历。没错，每天进行适当时间
的运动训练，给予身体适当的疲劳，有
利于提高睡眠质量。

据《健康时报》

垃垃圾圾睡睡眠眠
远远不不止止是是睡睡了了个个寂寂寞寞

俗话说“春困秋乏夏打盹”，每天
早上起来，你觉得自己睡够了吗？有
的人碰到枕头就睡着，但醒来后却感
觉昏昏沉沉、浑身无力……科学家认
为这些“睡了等于没睡”的“垃圾睡
眠”，其危害跟失眠有一拼。

“垃圾睡眠”
影响大脑“排废”

大家都知道，人体中的每一个器
官都需要休息，而大脑是人体中工作
最辛勤的器官，其他器官都有清除身
体垃圾的淋巴系统，而大脑却没有。
有研究表明，睡觉时大脑会将废物沿
着脑脊间的血管清出，只有在睡觉时
大脑才会清理。白天大脑内代谢产
物不断积聚，睡眠时大脑可高效清除
代谢产物，从而恢复活力。而“垃圾
睡眠”则会影响到大脑的“排废”。

“垃圾睡眠”特指睡眠时间不足，
睡眠质量低的问题。令人担忧的是，
现在这种睡眠方式已经逐渐从青少
年，演变到了职场白领、中年人，甚至
老年人。

除了习惯性脱发、突然冒出的啤
酒肚、做事情总是丢三落四、呼噜打
得震天响……“垃圾睡眠”对我们身
体健康所产生的危害，比我们想象中
还要更严重。

大部分睡眠障碍患者，如失眠障
碍、梦魇障碍、阻塞性睡眠呼吸暂停
低通气综合征、不安腿综合征、物质
或药物所致的睡眠障碍等，都有睡眠
质量下降等问题，毋庸置疑，“垃圾睡
眠”会很大程度地影响我们的身心健
康，以及日常生活与工作能力。

以下这些睡眠方式，都可以看作
是“垃圾睡眠”：

（1）看着电视、听着音乐或者玩
着电玩的时候睡着；

（2）强迫自己按“时间点”上床睡
觉、早上起床，而且这时间“点”总在
调整；

（3）自然醒来后，想着再“赖一下
床”，强迫延长睡眠时间；

（4）晚上不睡，白天补觉，双休日
补觉；

（5）工作压力大，晚上需加班，在
高强度的工作结束后马上入睡等。

每晚睡上7小时
人更容易长寿

睡眠时间并不是越长越好，要适
度。根据美国国立卫生研究院报告
指出，每晚拥有8小时睡眠的人反应
最好。有日本研究调查显示，每天睡
7小时的人可以活得最久。

而如果连续两星期每晚只有6小
时睡眠，那么就等于被迫两晚“开通
宵”。研究的惊人之处在于，每晚6小
时睡眠者以为自己已拥有足够的睡
眠，其实他们的身体功能及认知在不
知觉中每况愈下。虽然他们没有感
觉困倦，但其实功能反应会越来
越差。

睡太少不益于健康，睡太多也不

可以。研究结果显示，
睡得愈多死亡率就愈高，
如果每天要睡9个小时以上的
人可能身体有毛病。

贪睡不仅会变笨
还可能折寿

大量实验研究表明，过长的睡眠
时间，往往会增加患病的几率，尤其
老年人应该注意这一点。睡眠过多
会有哪些危害？

睡眠过多诱发糖尿病 正常的
睡眠时间是6—8小时，超过9小时就
成为睡眠时间过长，有研究发现睡眠
过长容易诱发糖尿病。相关调查显
示：如果睡眠时间超过8小时，患糖尿
病的风险则会增加3倍多。

睡眠过长人会变笨 睡眠时间
太长，人就会变得很懒，同时因为睡
觉的时间长，大脑休息的时间过长，
会导致大脑的细胞活性下降，因为睡
觉的时间太长，神经细胞抑制的时间
就长，久而久之，就会影响智力，导致
记忆力下降，导致人越来越笨。

容易死亡 相关的数据显示，每
天睡眠7小时的人死亡率是最低的，
少于6小时会增加死亡的几率，同样
多于9小时，也会增加死亡的几率。
而且这个统计的结果不分男女。所
以对于睡眠不是越多越好，任何事情
都是物极必反，少了有损健康，多了
同样会危及生命。

体重增加 有研究人员研究了
在6年时间里，魁北克省成年人体重
和脂肪的增加情况。他们发现，每晚
睡眠时间过短和过长的人，比睡七八
个小时的人的体重增加更多。在研
究期间，即使控制食物摄入和加强身
体活动，每晚睡9至10小时的人，体
重增加5公斤的可能性增加25%。研
究人员在研究报告中写道，有必要在
体重增加和肥胖时，考虑睡眠时间这
个因素。

偶尔睡眠质量差
也别太紧张

偶尔的失眠或者睡眠质量差，并
不意味着睡眠出现了问题。

我们遇到偶尔失眠、睡觉不好的
话，一定不要太在意，通过自己生活
习惯的调整，或者是情绪方面的调
整，可能会得到改善。尤其是不要给
自己太大的压力。有的朋友可能一
两次睡不着觉就会比较担心，一到晚
上就想“我能不能睡得着”，这样往往
会造成入睡困难。

我们没有睡意的话，就不要急着
上床，尤其现在人都比较爱玩手机，
上床的时候，不是在睡觉而是在看手
机。这样往往会增加失眠的概率。
此外，在睡眠前三个小时，不要做剧
烈的运动。如果我们躺在床上持久
睡不着的话，你可以尝试立即下床干
一些你觉得比较枯燥的事情，这样慢
慢有睡意了，我们再上床睡觉。

据《北京青年报》

越来越多研究发现，睡眠对于健康至关重要。我们一生差不多有三分之一
的时间都是在睡眠中度过的。在睡眠状态时，人体的神经系统、消化系统、内分
泌系统都能得到很好的休息。晚上没睡好，白天可以靠午休补觉吗？长期睡眠
不好，容易得癌吗？这里给大家一一解答。


