
國信早報
國際日報報業集團

Wednesday, Nov 24, 2021 2021 年 11 月 24 日(星期三) 现代健康 M3C3现代健康Tuesday, November 23, 2021 二○二一年十一月二十三日 星期二

睡眠和空气、食物、水一样，都是人们保持
健康的重要基石。近日，《美国医学会杂志》子刊
JAMA Network Open 上发表一项研究称，从东亚
人群的庞大睡眠数据分析得出，每天睡 7 小时，全
因死亡率、心血管疾病死亡率、癌症及其他疾病
死亡率都是最低的。睡眠时长和健康间的关系究
竟有多大影响?我们不妨听听专家的观点。

每晚睡 7 小时，死亡风险最低

上述研究涉及 32 万余名来自中国、日本、新
加坡和韩国的居民，平均年龄为 54.5 岁，随访了
14 年。研究主要评估了受试者每晚睡眠时长与全
因死亡率、心血管疾病死亡率、癌症以及其他疾
病死亡率之间的相关性。结果显示，无论男性还
是女性，每晚睡 7 小时的受试者在上述疾病分类中
的死亡风险都是最低的;睡眠超过 8 小时后，其他
原因导致的死亡风险随睡眠时间增加而增加，其
中睡眠时长大于 10 小时的受试者，全因死亡风险
增加 34%~48%。

在男性受试者中，睡眠≤5 小时、9 小时和≥
10 小时时，心血管疾病死亡风险会增加;睡眠时长
为 8 小时、9 小时和≥10 小时，癌症的死亡风险增
加。在女性受试者中，睡眠≤5 小时或≥8 小时，
心血管疾病的死亡风险均增加;睡眠时长≥10 小
时，癌症死亡风险大幅增加。研究者由此总结
称，每晚睡 7 个小时的人，死亡风险最低，而睡眠
时长高于或低于 7 小时，都会增加死亡风险。

北京朝阳医院睡眠呼吸科主任医师郭兮恒表
示，他也关注到了这个研究，该研究数据量庞
大，有一定参考价值。不过，最终结论需要客观
看待。比如，“睡眠多于 7 小时后死亡风险会增
加”的结论有点过于绝对，要考虑这可能与疾病
有关，糖尿病、高血压、高血脂等慢性疾病，本
身就会对睡眠产生不良影响。

“研究结论也与研究方法、观察人群、检查
仪器以及判定标准有关，还要排除其他混淆因素
的影响，每天睡 7 小时死亡率最低只能作为一个参
考值。”北京大学首钢医院神经内科主任医师高伟
说，睡眠是人体修复的重要时机，对平均年龄为
54 岁的成年人来说，每天睡 7 小时是比较健康的
推荐时长，但在更年轻或者更年长的人群中，就
不一定是睡 7 小时死亡率最低了。不可否认，睡眠
时长确实与死亡风险有关，但睡眠质量、作息规
律等也很重要。睡眠质量一般涉及睡眠分期，即
非眼球快速运动睡眠和眼球快速运动睡眠，也称
深睡眠和浅睡眠。如果一个人睡眠时间足够，但

睡眠质量不好，例如浅睡
眠 时 长 占 比 大 、 频 繁 做
梦、睡眠期间打鼾等，或
是熬夜、晚起等，对健康
同样有害。

睡好觉可能比睡够
觉更重要

专家们强调，好的睡
眠需要质量要高、规律作
息、顺应节律，做到这三条最基本的就是保证合
理、科学的睡眠时长。长期睡不够或睡眠质量不
高，都会损害身心健康，具体表现在以下几方面：

内分泌会紊乱。高伟说，一方面，睡眠不足
会引起身体应激反应，使机体交感神经过度兴
奋，分泌更多的皮质醇激素。皮质醇激素是压力
的来源，容易引起血糖调节障碍、血糖增高，增
加罹患糖尿病的风险。另一方面，有很多重要的
激素会在睡眠期间分泌，如甲状腺激素、性激
素、褪黑素。如果甲状腺激素水平过低，会导致
皮肤干燥粗糙，影响体温调节，导致黏液性水肿
等。性激素分泌不足，会导致肌肤状态变差，女
性还会增加卵巢囊肿、子宫内膜异位、子宫肌
瘤、乳腺增生等妇科疾病风险。褪黑素则是身体
抗氧化的重要激素，睡眠不足导致褪黑素无法分
泌，可能会早衰。

损伤大脑。《神经科学杂志》上的一项关于 79
名健康女性的情感反应研究表明，应激诱导的高
皮质醇释放水平与海马体体积减少有关。高伟
说，睡眠时间不足会导致人体认知功能受损，睡
眠障碍会造成健忘、恍惚、难以集中精神等问题。

诱发心脑血管疾病。《美国心脏协会杂志》曾
发表过一项研究称，有睡眠障碍的女性，一天会
多吃 600 大卡的热量，进而导致体重快速增加，加
重心血管的负担，诱发心脑血管疾病。另一项涉
及近 50 万人的研究显示，以 6~9 小时为“合适睡
眠区间”，受试者睡眠时长不在此区间内，即使不
吸烟，且没有心血管疾病遗传易感性，睡眠不足
或睡太多都会增加患心脏病的风险。

降低免疫力。天津市医疗健康学会会长赵建
国指出，睡眠不足会降低白细胞的吞噬能力，导
致身体免疫细胞 TH17 发生异常。免疫系统无法工
作，身体就无法对细菌、病毒、癌细胞等进行抵
抗，导致疾病趁虚而入。“伤口一般是在睡觉的时

候愈合的、红肿炎症等也一般都是在睡觉时消褪
的，很少是在白天。”赵建国说。

阻碍机体代谢。赵建国表示，晚上 9 点至凌晨
1 点是机体免疫系统最重要的时间，也是中医认为

“非毒”“吞贼”“除秽”三魄的最佳工作时间。在
睡眠状态下，吞噬细胞会主动吞噬坏死组织，进
行新陈代谢，将坏死的组织、毒素、代谢产物排
出体外，让白日里酸痛的关节、肌肉得到休息。

对心理健康不利。郭兮恒表示，睡眠时长太
短或过长易导致焦虑、抑郁等，长此以往还可能
诱发心理疾病，影响个体的幸福感。

三点判断自己的睡眠质量

专家们强调，睡眠最佳时长没有绝对的标
准，不同个体有不同需求。总体而言，青少年和
成年人每天要睡够 7~8 小时，婴幼儿一般需要 10
个小时以上，老年人由于身体原因，一般睡够 6~7
小时就可以。但据统计，我国睡眠障碍患者约占
38%，高于世界平均 27%的水平。所以，大家要重
视睡眠问题，尤其一些无法自行调节的睡眠，应
尽快到医院就诊。

郭兮恒建议，大家可通过以下三点来评估自
己的睡眠质量，以尽早发现是否有睡眠问题。首
先是，睡眠的时间，即每天是否能在晚上 10~11 时
开始陷入困顿状态，转而进入睡眠。其次，睡眠
的时长，即能否每晚睡够 7~8 个小时再自然醒来。
最后，睡醒后的感受。即精神充沛还是无精打
采。“当其中任何一条不满足时，都需引起警惕，
长期存在问题时，就需要到医院睡眠科就诊。”郭
兮恒说。

另外，保证一个好睡眠还要做到四点：1.保持
情绪积极。客观事物和自我心态都可以对情绪产
生影响，如果没有办法改变客观事物，那就尽量
改变自己看事情的角度，进而改变自己的心态。2.
保持规律的生活，不仅包括作息，还包括一日三
餐的规律，睡眠环境要安静舒适，睡前及时关
灯，不要看电子设备。3.一些泌尿系统疾病、呼吸
系统疾病等会影响睡眠质量，患有这些疾病的患
者应尽早治疗，恢复睡眠，形成正向的循环。4.不
要乱用药。有些年轻人不顾自身身体状况，乱吃
褪黑素、安眠药等，不仅改善睡眠无益，还可能
有其他副作用。

赵建国还针对工作压力大的人群提出两种改
善睡眠的方式。首先，该睡觉时就睡觉，确实有
工作的可以早上起来做。“我经常早上 5 点起来工
作，一直到 8 点，三个小时能干很多事情的。”其
次，杜绝拖延症，有工作就尽快完成。“很多人其
实并不是白天工作做不完，而是有拖延症，将工
作硬生生拖到晚上才做。”

水果不仅含丰富的维生素、水分及矿物质，
而且果糖、果胶的含量明显优于其他食品。按
《中国居民平衡膳食宝塔》的建议，每人每天至少
应吃 200 克水果。而中医认为，食物同药物一样有
温、热、寒、凉四气之分，介于四者之间既不温
不热，又不寒不凉，归属“平”性。吃水果需要
参考自身体质情况，否则容易引发腹泻、咽痛等
症状。

寒凉水果适宜实热体质者。实热体质的人代
谢旺盛，易发热、烦躁、常便秘、脸色红赤、口
渴舌燥。这类人群在夏季可适当多吃些寒凉水
果，如西瓜、梨、香蕉、猕猴桃等。西瓜有清热
解暑、生津止渴、利尿除烦的功效，对暑热烦
渴、热症津伤、小便短赤及中暑等症均有辅助治
疗作用。梨有生津止渴、润燥清热、化痰止咳的
功效，可辅助治疗烦渴、热咳、便秘等病症，但
吃梨太多容易损伤脾胃，食欲大减。香蕉有清热
止渴、清胃凉血、润肠通便、降压利尿的功效，
这对于口渴、便秘等阴虚肠燥、血热气滞者是十
分健康的食物，但脾胃虚寒、阳气不足者不宜食
用，否则虚火更旺。猕猴桃富含维生素 C，有解
热、止渴等功效。

温热水果适宜虚寒体质者。虚寒体质者四肢
冰冷，面色较常人白，很少口渴，怕冷，可选择
多食温热性水果，如荔枝、龙眼、樱桃、榴莲、

杏等。荔枝有补脾益肝、生津止渴、
解毒止泻、补肾、改善肝功能、加速
毒素排出、促进细胞生成、使皮肤细
嫩等作用，但多食易上火，起口疮、
失眠梦多、大便干燥、烦躁口渴、两
颧潮红者不宜食用，因其含糖量高，
糖尿病患者也不宜食用。桃子有补气
润肺、生津润肠的作用，气血亏虚、
咳喘、口干渴者适合食用，但多食易
生热，凡内热偏盛、易生疮疖的人不
宜多吃。

此外，虚寒体质进食水果要适
量，过多食用寒凉水果会引发腹痛腹
泻等症状，增加脾胃负担，容易伤胃
中阳气;如果非要食用，可在饭后 1 小
时适当吃点，切不可过量。尤其是老

弱病人、孕妇、产妇以及体质较弱的小孩都应谨
慎食用寒凉水果。

平性水果适合各种体质者。这类水果有葡
萄、菠萝、苹果、橙等，各种体质者都可以吃。
苹果有补心养气、生津止渴、健脾胃、止泻、通
大便、防治高血压的作用。葡萄有益气补血、生
津止渴、健脾利尿、抑制肿瘤细胞增殖、高效抗
癌的作用，但脾寒虚寒的人一次不宜吃太多。菠
萝有补益脾胃、生津和胃的功效，富含维生素 C。
炎炎夏日，人易困倦、食欲不佳、积食等，适时
吃点菠萝，有保健祛病之效。李子有生津利水、
清肝涤热的功效，但其果酸含量高，吃多会损伤
脾胃，引发腹胀等症状，尤其儿童不宜多吃。

需提醒的是，只要水果发生霉变腐烂，各种
微生物特别是各种真菌都会在腐烂水果中不断繁
殖，产生大量有毒物质。这些有毒物质不断从腐
烂部分通过水果汁液向未腐烂部分渗透、扩散，
导致未腐烂部分同样含有微生物的代谢物。人吃
了烂水果中的真菌毒素，可能产生头晕、头痛、
恶心、呕吐、腹胀等症状。中医讲“胃不和，则
卧不安”，因此睡前不宜进食大量水果，以免引起
胃肠胀气不适，影响睡眠。糖友如果血糖控制稳
定，可适当进食水果，推荐食用西红柿、黄瓜、
桃子、李子、杏等含糖量低的瓜果，不宜食用哈
密瓜、苹果、荔枝、梨、芒果等水果。

进入冬季，防寒保暖是养生第一要义。寒邪侵
犯体表，最常见的危害是感冒发烧；更严重的情况
是，寒邪可能进一步深入，侵袭人体内在脏腑和经
络关节，引发腹泻、腹痛、关节痛，甚至诱发心脑
血管病急性发作，危及生命。所以说，冬季保暖是
每个人都必须遵守的大原则。只是由于男女的生理
特点不同，二者御寒的重点有所不同。

在中医看来，寒邪属于阴邪，会损伤人体的阳
气。男性属阳，女性属阴。也就是说，男性的阳气
比较强，女性的阳气比较柔弱，所以男性的抗寒能
力普遍强于女性。在日常生活中，女性出现手脚冰
凉、怕冷的情况往往比较多，很多人因此认为防寒
保暖多针对女性，男性扛点冻没关系。如果你也这
么认为，那就错了。

男性体格刚强，对寒冷等外邪的抵抗能力相对比
较强。但过于刚强缺乏韧性，易被“折断”。一旦外
邪超过一定强度，这种抵抗能力会瞬间崩溃，导致重
大疾病。例如有些平常身体很好的男性，冷一些、热
一些或者累一些都不怕，主要是因为他阳气足够强，
能够挺得住，但某一天却毫无征兆地得了大病，如中
风、心肌梗死等。实际上，任何疾病都不是突如而
至，发病原因和危害程度在日常生活中悄悄蓄积，等
病邪超过身体极限，后悔都来不及。所以，男性要学
得适当“娇气”一点，注意保暖就是很重要的一项。
女性体质是属于柔弱型的，比较敏感，所以女性受到
寒邪侵袭会马上反应出来，比如脾胃受寒而出现胃脘
疼痛，肝经受寒会出现小腹疼痛或痛经等。

了解了男女生理特点不同，对寒邪的防护措施就
要各有侧重。男性以阳气用事，阳气在体表发挥防护
作用。而背为一身之阳，循行于后背的足太阳膀胱经
就像铠甲一样保护着内在脏腑。如果忽略背部保暖，
寒邪趁虚而入，铠甲就会崩塌。因此建议男性多穿马
甲或棉毛背心保暖背部。女性保暖则要重点做好阴经
的防护。足三阴经都是起于足下，循行到腹部，所以
女性朋友一定要做好下肢和腹部的保暖，以防足三阴
经受寒，寒邪顺着经脉传到腹部，进一步损伤子宫和
其他脏器，引起一系列疾病。女性平时可常用艾叶煮
水泡脚，以温经散寒。


