
2025 年 4 月 21 日 星期一 责任编辑：徐伟 美编：郝爽 校对：赵宇航0208 健 康

优质的睡眠对身体而言，是一个重要
的修复过程。大家都知道熬夜的危害，也
有不少网友提问：睡得晚和睡得少究竟哪
个对身体的伤害大？又该如何提高睡眠
质量？

熬夜的伤害不可逆

熬一次夜，炎症水平就会上升

研究显示，人体内的“单核细胞”是先
天免疫系统的重要组成部分，是人体的第
一道防线。仅仅一次熬夜不睡，就会影响
改变“单核细胞”的特征，并加剧身体的炎
症反应。

好好睡觉，就是在帮身体抗炎。慢性
低度炎症难以被人察觉，而且也并不易通
过常规体检发现，好似健康的“隐形杀手”。
长期如此，必然会给器官组织带来损伤，引
发疾病。

脂肪代谢、血糖调节异常

经常熬夜的人晚上易饿，频繁进食会
导致脂肪代谢异常、胰岛素分泌异常，进而
使血糖异常，增加空腹血糖升高的风险，也
会增加患糖尿病和心血管疾病的概率。经
常熬夜还可能使血压升高，从波动性高血
压发展为持续性高血压。

记忆力下降、思维迟钝

正常情况下，白天学习的信息需要靠
睡眠形成长期记忆。经常熬夜剥夺前半夜
睡眠，会使记忆力下降，信息难以储存，大
脑反应速度变慢，注意力不集中，最终导致
学习和工作效率降低。

睡得晚和睡得少哪个伤害大？

如果把人体比作充电电池——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。

熬夜后，这样补觉比熬夜伤害还
大——

过度补觉：周末睡 12小时甚至 24小
时，打乱人体正常生物钟，还会影响内分
泌、代谢和消化。

白天长时间补觉：白天晒不到太阳，睡
足后晚上更难入睡，导致昼夜节律紊乱。

不规律补觉：白天上班时断断续续补
觉，大脑易处于亢奋状态，增加焦虑和抑郁
风险。

5个提升睡眠质量的方法

穿上袜子睡觉

研究发现：睡觉时穿上袜子能有效改
善睡眠质量。

与睡觉时不穿袜子的人相比，穿袜子
睡觉的人：

入睡时间缩短 7.5分钟；
总睡眠时长平均延长 32分钟；
睡眠效率提高 7.6%。

这主要和睡眠时人体的肢体温度有
关，小腿和脚等部位的温度，通常易受外界
环境影响。穿袜子可以帮助保持舒适和温
暖的睡眠环境。

盖重一点的被子

盖重一点的被子睡觉，会增加褪黑素
释放，促进更好地睡眠。研究发现：与使用
轻薄被子相比，使用加重的被子可使褪黑
激素浓度增加约 30%。

睡觉前泡泡脚

如果不喜欢穿袜子睡觉，也可以在睡
前泡泡脚，原理相似。

睡前 1小时用温水泡脚，是可以显著改
善老年人睡眠质量的方法。水温 40℃、泡
脚时长不超过 20分钟、水位高于脚踝 10厘
米，满足这 3个条件时，泡脚对于提升睡眠
的效果最佳。

睡前别玩手机

调查发现，睡前玩 8分钟手机，身体兴
奋 1小时。睡前玩手机 8分钟，平均入睡时
间需 1小时。这是因为手机屏幕发出的蓝
光提高了人们的警觉性，从而导致入睡时
间增加。

做做助眠运动

研究显示：在睡前 4小时内，多做这 3
个动作，可以显著延长睡眠时间。

深蹲：模仿坐椅子的动作，膝盖不超过
脚尖。

提踵：站立抬起后脚跟，使小腿肌肉
收缩，然后脚跟慢慢回到地面。

提膝展髋：站立膝盖抬高，直腿髋关节
伸展。

一次只需 3分钟，每隔 30分钟进行
一次，这样可使当晚睡眠时间延长近 30
分钟。 （健康北京）

睡得少和睡得晚 哪个对身体的伤害大

5 种癌前病变 胃癌的黄灯警告
正确认识和干预胃癌前病变，尽早发现

胃癌，对保障健康具有重要意义。

胃的“危险信号灯”

胃癌前病变主要包括慢性萎缩性胃炎、
胃息肉、胃溃疡等，其病理变化主要包括胃
黏膜上皮异型增生和肠上皮化生。

慢性萎缩性胃炎的特征性改变包括胃
黏膜腺体数量减少、腺体结构异常，以及胃
黏膜变薄。

胃息肉是指胃黏膜表面长出的突起状
乳头状组织，是胃良性肿瘤的一种，比如胃
底腺息肉等。

胃溃疡是由饮酒、幽门螺杆菌感染、止
痛药和激素过度使用等多种原因导
致的胃黏膜破损。

肠上皮化生是指胃黏膜中出现
类似小肠或大肠黏膜的上皮细胞，通
常属于萎缩性胃炎的继发性变化。

上皮内瘤变也被称为异型增生
或不典型增生，是细胞开始“变坏”的
阶段，临床上一般分为低级别上皮内
瘤变和高级别上皮内瘤变。低级别
上皮内瘤变相当于轻中度异型增生，
有可能发展为癌。高级别上皮内瘤
变相当于重度异型增生或原位癌，需
要尽早治疗。

有上述疾病的患者可能出现胃
部疼痛、食欲下降等症状，有时与胃
癌的症状无法准确区分，因此要尽早
就医。

你的胃正在被这样伤害

幽门螺杆菌：一种在人胃黏膜中
普遍存在的细菌，是藏在胃里的“钉

子户”，可通过唾液传播，并与慢性胃炎、胃
溃疡和胃癌等多种疾病密切相关。

饮食刺客：腌菜等食物中亚硝酸盐含量
较高，被人体吸收后可能转化为亚硝胺导致
癌变。烧烤、油炸食品是危险因素之一，其
主要致癌物是多环芳烃类化合物。此外，饮
食不规律、吸烟、饮酒、熬夜等“伤胃组合拳”
也是胃癌的高危因素。

遗传警报：有胃癌家族史者要特别警
惕。一级亲属（父母、兄弟姐妹）罹患胃癌的
人群应加强胃癌筛查。

抓住诊疗的“黄金时机”

发现胃癌前病变是阻断胃癌发展的关

键窗口期，可显著降低胃癌风险。
根据《中国早期胃癌筛查流程专家共

识（2023）》，对于上述提到的高危人群，建
议尽早进行胃镜筛查。“胃镜+活检”是诊
断胃癌及胃癌前病变的金标准。若发现
高级别上皮内瘤变则需要尽快咨询专科
医生，制定相关治疗方案，比如内镜黏膜
下剥离术。

此外，胃癌筛查方式还包括血液学
检查、幽门螺杆菌检测等。若发现幽
门螺杆菌感染，应在医师指导下制定
药物治疗方案。

作者：四川大学华西医院胃癌中心 陈小龙
（健康中国）

天气逐渐回暖，气温趋于稳定，正是开
展身体活动的好时候！随着“体重管理年”
的开展，通过管理体重获得健康收益的理念
日渐深入人心，规律的身体活动正是管理体
重的一大内容。莫要辜负好春光，一起开始
运动吧！

一个认知
任何人 都可以从规律运动中获益

不论年龄、性别或身体状况，任何人都可
以从适合自己的规律运动中获得健康收益。

对于儿童青少年，积极的身体活动可以
强健心肺功能，促进骨骼健康，帮助肌肉生
长发育，改善运动能力和认知功能，保持心
理健康。

对于成年人，规律开展身体活动可以促
进能量消耗、帮助维持健康体重，进而降低
糖尿病、心血管疾病、癌症、骨关节病等风
险，还能舒缓神经紧张、改善睡眠质量，促进
心理健康。

对于老年人，定期进行适宜的身体活动
能加强平衡功能和协调能力，强化肌肉骨骼
力量，防止跌倒的发生。

虽然，规律运动有这么多益处，但随着
科技革新和行为改变，全球体力活动水平呈
现下降趋势，体力活动不足正在加剧多种慢
性疾病的发生风险。

两个重点
保持身体活跃 减少静态行为

如今，许多人不仅缺少运动时间导致身
体活跃度不足，还有相当长的时间是坐着或
躺着的静止状态，使得静态时间过长。因
此，少静与多动，两者要并重。

多动，一要培养规律运动的习惯并长期
坚持，二要抓住一切可以动起来的机会。

除了健走、跑步、跳舞、八段锦等需要专
门进行的运动，日常生活中还可以用步行代
替乘车、用步梯代替电梯、用站着听音乐代替
坐着听音乐，等等。现在正是自然界阳气升
发的时节，适宜进行适量身体活动。

少静，不仅要减少久坐的总时间，还要
减少单次不间断的久坐时间。

很多时候，改变工作学习时身体站或坐
的状态并不容易，那么可以从打断久坐状态
的角度入手。比如每隔 30～60分钟，起来活
动 5分钟，散步、爬楼梯、做伸展运动等，任何
强度的身体活动都可以。

三个牢记
保证运动安全 合理搭配种类

力争达到推荐量

安全是运动的前提，适量运动于健康有
益，过度运动于身体有害。规律地开展身体
活动应该是一个长期而稳定的习惯，应根据
自身条件循序渐进，必要时在运动前应先进
行健康筛查和运动能力评估。

与不习惯、却盲目做高强度、长时间的活
动相比，多次地做短时间、中低强度的活动会
更有益、更安全。另外，在进行户外活动时，
还需要注意人身安全，避免不良的天气、道路
等环境。春季过敏高发，易过敏人群进行户
外活动更要谨慎，注意避开花粉浓度较高的
时段并做好防护，或选择室内运动形式。

运动安全得到充分考虑之后，我们还需
要知晓推荐的运动方式和运动时间，将其作
为运动计划制定的标尺：

健走、跑步、骑自行车、跳绳、游泳等，
属于有氧运动，成年人推荐每周至少进行
150～300分钟的中等强度有氧活动，或至
少 75～150分钟的高强度有氧活动，或者两
者的组合活动；

哑铃、弹力带、平板支持等，属于强化肌
肉的力量练习，成年人推荐每周有不连续的
2天或以上从事加强主肌群的力量练习；

我们还可以增加躯体或四肢的伸展、屈
曲和旋转活动，以锻炼关节的柔韧性和灵活
性。

对于老年人、体质较弱人群、慢性疾病
患者等，若身体条件不允许达到推荐的运动
量，则可进行各种力所能及的身体活动，同
样有益。
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跃动春光 健康享瘦


