
“2015年 1月 28日，27岁的女警杨先文，因为肠癌晚期
昏迷后就再也没有醒过来。肠胃没有得到正常的作息，长
期这样下去会导致肠胃疾病。”

“2015年 3月，中山大学毕业生，刚刚加入互联网公司
才四个月的程序师林涛海因为连续工作 48小时，而猝死在
睡梦中，再也没有醒过来。”

“2016 年 6 月，年仅 34 岁的国内知名论坛——天涯社
区的副主编金波猝死在地铁里。据媒体报道，多名金波的
同事证实，金波“工作比较拼，近几年经常加班熬夜”。

长期熬夜造成了全血细胞减少，是血液病中比较严重
的疾病。

尽管最近几年，熬夜猝死的新闻屡见不鲜，但依旧无法
阻挡年轻人习惯于晚睡、熬夜的步伐。加班、学习、娱乐、失
眠......不睡的理由各不相同，但一个不争的事实是，熬夜已
成为很多人生活“新常态”。

深夜成为不少年轻人难得的休闲放松时段。虽然 0点
以后才算深夜，但从内分泌角度来说，23 点后睡觉就算熬
夜。

医学上讲，人体自我修复活动大都在凌晨 3 点以前进
行，因此 23点~3点这段时间的睡眠质量尤为关键。过了这
段时间，补睡再长时间，都难以弥补熬夜带来的损失。

对健康永远不要心存侥幸

连续值夜班，猝死

据《现代快报》报道，93 年的医学“规培生”小顾，在医
院连续值班 15个小时之后猝死。

每周 5-6 天一个夜班，一次夜班长达 20 多个小时，这
是小顾的工作日常。

每天凌晨两点之后睡觉，患癌

《楚天都市报》报道，武汉 37 岁的刘先生，被确诊癌症
晚期。频繁出差、加班到凌晨、酒桌上的应酬都是他的工作
常态。

今年年初开始创业，业务越多，应酬越多，压力也越大，
抽烟、喝酒、熬夜是他生活的常态。他平均 1个月会出差 5
次，每天凌晨 2点之后睡觉，最拼的一次，他连续工作了 70
个小时。

玩手机玩到一点半睡觉

有网友就因为熬夜经历了一次“死里逃生”的体验。
突发脑溢血，脑动脉瘤破裂，医生直接下了病危通知

书，好在就医及时，最终挽救回来了。
看起来平时挺健康的一个人，怎么突然就这么脆弱不

堪。卡卡问医生病因，医生查来查去，只查到两个字：“熬夜”。

别再熬夜了，真的会死！
的危害比你想象得还要大！
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健 康

你不放过身体，总有一天身体也不会
放过你。用透支生命打拼来的事业有成，
真的买不了健康这张单。

1、糖尿病：易诱发糖尿病

内分泌科专家介绍，很多人不知道，晚
睡、熬夜往往会增加患糖尿病的几率。有
糖尿病家族史的人，如果也经常晚睡、熬
夜，会大大增加患糖尿病的几率。就像种
子遇到适当的环境一样，很快会生根发芽。

2、高血压：容易导致猝死

心内科医生介绍，有研究表明，长期
晚睡、熬夜、睡眠不足是高血压的一个重
要致病因素，这也使得熬夜人群患各类突
发性心脑血管疾病的几率大大增加，容易
导致猝死。

3、癌症：增加患癌风险

人体免疫因子大多在睡觉时形成，长
期晚睡、熬夜会导致免疫力降低，出现疲
劳、精神不振，感冒也会不期而至。

免疫力是人体对抗癌症的天然屏障，
免疫力降低会使癌症发病率升高。多项
研究证实，熬夜与乳腺癌、结肠癌等疾病
风险的提升存在紧密联系。

比如，女性长期熬夜会导致月经紊
乱；儿童长期熬夜会影响生长激素的分
泌，导致一系列成长问题；肠胃不好、有肝
病的人熬夜，会加重病情，病情严重还会
反过来影响睡眠质量，导致肠胃、肝脏健
康进一步恶化。

4、神经：引发神经衰弱

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在夜晚兴奋。

晚睡、熬夜后的第二天白天，交感神经
就难以充分兴奋了，会使人没有精神、头昏
脑胀、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、失眠等更加严重的问题。

5、生育：生育能力下降

正值育龄的男女，若经常晚睡、熬夜，
会影响男性精虫的活动力与数量；同样也
会影响女性激素的分泌及卵子的品质，也
容易影响月经周期。

6、眼睛：视力下降干眼症

晚睡、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，现在很多年轻人睡前还会玩
手机，眼肌疲劳还会导致视力下降。长
期熬夜造成的过度劳累，还可能诱发
中心性视网膜炎，导致视力骤降。

7、皮肤：皮肤干易长斑

晚上 11点到第二天凌晨 3点是
美容时间，也是人体的经脉运行到
胆、肝的时段。这两个器官如果没
有获得充分的休息，就会表现在
皮肤上，容易出现粗糙、脸色偏
黄、长黑斑和青春痘等问题。

从心理学的研究结果来看，
追求完美的人是抑郁症的高危人
群。在日常生活中，不妨做以下
一些简单地自我疗愈、解压、放松
方法：

1、遇到紧张情况，先做深呼
吸，让呼吸变得深长缓慢，缓解强
迫的情绪和思维。

2、定计划留有余地，遇到任
何没达到预期的结果，对自己说

“没什么大不了的，塞翁失马，焉

知非福？”
3、保持良好的心态，及时肯

定自己，平时学会开玩笑，学会自
嘲和自黑，从根本上强大自己的
内心。

4、每天抽点时间做自己喜欢
的事情，看看书、听听音乐，享受
甜点等。

从今天开始，再忙也抽出时
间来泡个热水澡，放松一下自己
吧~

什么是抑郁症什么是抑郁症？？
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这个世界正在惩罚不爱惜自己身体的人，永
远不要心存侥幸，我们欠下的“睡眠债”迟早有一
天都是要还的。

别再熬夜了，真的会死！

熬夜的危害比想象大！

对于上
班族来说，每

天最解乏的事情
莫过于回到家，美美

地泡个热水澡了吧。
最近有研究发现，泡热

水澡可以改善抑郁症，而且这种
改善是长久的。
在我国，人们对于抑郁症的了解还

远远不够，对抑郁症的医疗防治还处在识别
率低的局面。
泡热水澡这么简单、方便的操作是如何改善抑郁

症的呢？今天就带大家来了解一下。

抑郁症是以显著而持久的心境低落为
主要临床特征，是心境障碍的主要类型。
患者心境低落、思维迟缓、意志活动减退、
情绪消沉。抑郁症会严重影响工作、学习、
生活和社交，严重时悲观厌世，甚至出现自
杀的观念及行为。

抑郁症的发病原因有哪些抑郁症的发病原因有哪些？？

抑郁症的根本原因目前尚不清楚，但与
生物、心理及社会环境等因素有关。研究表
明，抑郁症患者亲属患病率比普通家庭高
10~30倍。

也有观点认为，脑信号分子 5-羟色胺的
缺乏是造成抑郁症的可能原因，目前使用的
抗抑郁药也旨在提高这种化合物的水平。

一直以来，对于抑郁症患者通常用抗抑
郁药和谈话疗法治疗。然而，药物可能会引
起副作用，并且专业的谈话治疗过程可能很
昂贵。

近期，德国弗莱堡大学的 Johannes Nau⁃
mann团队的最新研究发现，每周泡两次热水
澡，可以缓和情绪失控，或许可能有助于改善
抑郁症，这种改善是长久的。其效果与体育
锻炼相似，对于轻度或中度抑郁症，可以推荐
这种方法。

抑郁症的治疗手段有哪些抑郁症的治疗手段有哪些？？

人类的生理变化是有规律
的，如果长期昼夜错乱不稳定，
可能会增加抑郁症的风险。

洗热水澡是一种安定、放松
的 方 式 ，有 助 于 缓 解 一 天 的 压
力。研究认为通过泡热水澡，可
以增加血液循环，使其体温昼夜

变化恢复正常节奏，从而改善情
绪。此外，泡热水澡也能改善睡
眠质量。

因此，洗热水澡似乎是一种
快速、低成本和容易获得的改善
抑郁症状的方法，特别是对于那
些运动有困难的人。

洗热水澡真能改善抑郁症洗热水澡真能改善抑郁症？？

如何远离抑郁症如何远离抑郁症？？
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