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免疫力下降
在熬夜对身体造成的多种损害

中，最常见的就是使人经常疲劳、精
神不振、抵抗力下降，使人体处于严
重的亚健康状态。对于免疫力比较
弱的人来说，感冒等呼吸道疾病、胃
肠炎等消化道疾病都会找上门来。
这主要是因为熬夜时人的正常生理
周期被破坏，人体的正常“应答”系
统遭到破坏，抵抗力也就会随之下
降。

对策：建立有规律的作息时间，
如果因工作不得不熬夜，那么中间
也应该休息一段时间。另外，可适
当补充营养，服用一些内含丰富
的氨基酸及对人体有益的硒、锌、
镁、钙、铁等元素的保健品，来增强免
疫力。

记忆力减退
人的交感神经应该是夜间休息、

白天兴奋，这样才能支持人一天的工
作，而熬夜者的交感神经却是夜晚兴
奋。熬夜后的第二天白天，交感神经
就难以充分兴奋了，使人在白天没有
精神、头昏脑涨、记忆力减退、注意力
不集中、反应迟钝、健忘以及头晕、头
痛等。时间长了，还会出现神经衰弱、
失眠等问题。

对策：熬夜后最好的保护措施是

“把失去的睡眠补回来”。如做不到，
午间小睡一会儿也是十分有用的。此
外，多做户外运动，也是摆脱熬夜后
萎靡状态的好办法。

视力下降
熬夜对眼睛的伤害可不只是出

现“熊猫眼”那么简单。长时间超负荷
用眼，会使眼睛出现疼痛、干涩等问
题，甚至使人患上干眼症。此外，眼肌
的疲劳还会导致暂时性视力下降。长
期熬夜造成的过度劳累还可能诱发
中心性视网膜炎，使人出现视力模
糊，视野中心有黑影，视物扭曲、变
形、缩小，视物颜色改变等问题，导致
视力骤降。

对策：熬夜时用眼较多，最好每
隔一小时休息 15分钟左右。可选择
远眺、做眼保健操等方式。熬夜时大
脑需氧量也会增加，应该让室内保持
空气通畅，并有一定的湿度，可以不
时做个深呼吸。

皮肤受损
一般来说，皮肤在晚上 10点到

次日凌晨 2点进入夜间保养状态。如
果长时间熬夜，会影响内分泌代谢，
造成皮肤水分流失，容易导致出现皱
纹、皮肤暗淡、黑眼圈加重等问题。在
一连串的熬夜之后，如果觉得脸紧紧

的、痒痒的，有脱屑现象，还可能会患
上脂溢性皮炎。

对策：晚餐应多吃清淡的蔬菜、
水果、鱼等，可消除黑眼圈，使皮肤白
皙红润。忌食辛辣食物和酒精类饮
料，不要抽烟。

心理疲乏
从心理学的角度看，熬夜还会造

成心理疲乏，使情绪发生不良改变，
引起焦虑、忧郁、急躁等。

对策：当熬夜后心理压力过大
时，要给自己放个假，多到户外活动
活动，这样可以减轻心理疲劳。

日本医学家研究认为，熬夜者
比正常人更易遭受癌症袭击，以胰
腺癌为例，发病率高出一般人 3倍
多。澳大利亚科学家认为，夜间是体
内细胞裂变的高峰期，若睡眠不好
或不睡眠，机体就很难控制住细胞
的裂变，从而导致细胞癌变。

医学研究还发现，人体有一种很
特别的现象：体内的某些激素只有在
进入睡眠状态后才会产生，它们既能
促进青少年生长发育，又能使中老年
人延缓衰老。

每次熬夜，对人体免疫力都是一
次打击。因此，无论是夜生活也好，还
是做其他工作，都应适可而止，尽可
能少熬夜。

熬夜的危害有多大？长期每
天睡眠不足七小时仅仅是一个困
扰，抑或是一个严重的健康风险？

熬夜
对身体危害有多大?

人类对日夜交替的规律很敏感，好
像体内有个钟表，使人们遵循自然界的规
律，“日出而作，日落而息”。然而，随着现
代生活节奏的加快，熬夜似乎成了家常便
饭，长此以往将会给健康带来很多危害。

据测定，熬夜可使人体内各种激素
平均分泌量较一般人高 5%，这些激素
如同兴奋剂一样能使人们维持较为正
常的活动。但激素水平升高也会带来一
系列的问题，特别是肾上腺素、去甲肾
上腺素的升高，会引起血管收缩、血压
上升、血液黏滞度增高，导致形成血栓
的可能性升高；如果经常熬夜，激素的
分泌规律也会改变，心脏病乃至中风等
致命性疾病就会悄然而至；此外，经常
熬夜可造成食欲减退、消化不良、免疫
功能下降，引发或加重失眠症、神经官
能症、溃疡病、高血压、糖尿病、脑血管
病等，危害健康，甚至危及生命。熬夜的
危害具体表现为以下几个方面：
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转 让
茶餐厅转让。电话：!"#"$%&&%''
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转 让
闹市酒店转让。 电话：13858599947季

装修设计
装修设计管理，90元 /m2，平面

图免费设计。联系电话：13157566055

好消息
新昌至杭州快客班线，凌晨 4：00兔

毛市场发车，杭州停靠：四季青、浙一、浙
二、妇保、省中医院、邵逸夫医院、儿童医
院。城区内接送。电话：18257552168

万顺疏通下水道
电话：(&)%*++'

拆装空调回收修理

出 租
南岩园区厂房 2000m2，办公用

房 1000m2，价面议。

电话：13616755228何先生

急需用钱 找通天程典当
短期资金拆借、房产抵押、招标保

证金、证券抵押、垫资转贷、车辆、金银
首饰、古玩书画名表等质押。地址：鼓山
西路530号。电话：86268111

转 让
新昌水库养殖及管理用房承包经

营权，水域面积 170亩，建筑面积
200m2，适合开农家乐，期限至 2021年
7月 5日，总价 50万元。

联系人：俞积洋 13706851413
18605853252

出 售
七星二村，建筑面积 345m2，有天有

地 房 屋 出 售 ， 联 系 电 话 ：
18258598116迅达燃气灶

安全节能 中国名牌 中国驰名商标
电话 86047300

中西餐厅低价转让
面积 500m2地处城区中心。
电话：18248641132

征婚交友

征 婚
本人征婚，男，52岁，丧偶，退伍

体健忠厚，自营实体经济优，诚觅善
良顾家女为妻，可带老人孩非诚勿扰
13580992930

快速借款
个人·企业无抵押贷款
汽车·房产抵押贷款

首饰·物品抵押贷款
电话：13456524799

凭身份证·手续简·出款快

应急借款
个人·企业无抵押贷款
汽车抵押贷款（车可开）

名表·首饰抵押贷款
电话：18357581116

手续简·出款快·本地优先
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