
从健康的角度来讲，最好不要经常熬夜。但在不得不熬夜时，事先、事后
做好准备和保护，至少可以把熬夜对身体的损害降到最低。那么熬夜有怎样
的危害呢？怎样才能减少对身体的伤害呢？ 本报综合报道

资讯

[健康课堂]

本报讯 由中国健康促进基
金会主办，联合全国多家垂体瘤

中心共同实施的“ 肢端肥大症医

疗救助暨规范诊疗公益活动捐赠

活动”在沪启动。针对目前国内

肢端肥大症发病率逐渐增加且就

诊率低、就诊不及时等问题，中国

健康促进基金会以及肢端肥大症

医疗专家等，分别就相关问题进

行了说明。本次A+Act i on肢端肥

大症规范诊疗公益活动通过开展

药品捐赠、免费检查、疾病知识普

及等活动，提高患者对疾病认知

水平，以实际行动帮助贫困患

者。受捐者患者须提供收入证

明，并且无药物使用不良反应、

过敏反应、不属于不适用范围。

目前，中国健康促进基金会将和

全国多家医疗单位展开合作院，

向已确诊为肢端肥大症的贫困

低收入患者进行捐赠。活动预计

将在201 5年6月结束。
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伤害一：耳聋耳鸣。睡眠不
足易造成内耳供血不足，伤害听

力，长期熬夜可能导致耳聋。

伤害二：肥胖。熬夜的人经
常吃“ 夜宵”，不但难消化，隔日

早晨还会食欲不振，造成营养不

均衡，引起肥胖。

伤害三：皮肤受损。皮肤在
晚10—11点进入保养状态，长

时间熬夜，人的内分泌和神经系

统就会失调，使皮肤干燥、弹性

差、晦暗无光，出现暗疮、粉刺、

黑斑等问题。

伤害四：记忆力下降。熬夜

者的交感神经在夜晚保持兴

奋，到了白天就会出现没精神、

头昏脑涨、记忆力减退、注意力

不集中、反应迟钝等。时间长

了，还会出现神经衰弱、失眠等

问题。

伤害五：肠胃危机。人的胃
黏膜上皮细胞平均2—3天就要

更新一次，并且一般是在夜间进

行的。如果夜间进餐，胃肠道得

不到休息，会影响其修复过程。

同时，夜宵长时间停滞在胃中，

促使胃液的大量分泌，对胃黏膜

造成刺激，久而久之，易导致胃

黏膜糜烂、溃疡。

伤害六：免疫力下降。经常
处于熬夜、疲劳、精神不振的状

况，人体的免疫力会跟着下降，

感冒、过敏等就会不期而至地找

到你头上。

伤害七：心脏病风险。长期
“ 黑白颠倒”的人，不仅脾气

会变坏，内脏也得不到及时调

整，使心脏病的患病几率升

高。

熬夜的人在第二天都会感

觉浑身乏力，提不起精神，有技

巧地熬夜，可将伤害降到最低。

如何将熬夜伤害降到最低

熬夜对身体的7大严重伤害

肢端肥大医疗救助在沪启动

本报讯 近年来，饮品市场
回归健康的诉求日益明显。近

日，以“ 消食化油”为卖点的十

花汤深度携手分众传媒，面向国

内大中城市展开宣传“ 攻势”。

十花汤创始人及董事长钱毅介

绍，以莱菔子、葛根、山楂、麦芽

等“ 药食同源”的植物元素为配

方，结合科技手段，主打“ 去油

腻”概念的十花汤有效填补了目

前功能型饮料市场的空白。分众

传媒董事长江南春也认为，饮料

作为饮食行业的重要一环，多年

来各种概念几乎已被说到极致，

唯独“ 去油腻”的诉求，一直没

有被深度发掘，十花汤的市场定

位打得十分精准，这也使其具备

了引领细分市场的充分潜力。业

内认为，分众这样的生活空间型

媒体不仅可以通过植入生活空

间确保消费者看到企业广告，而

且通过这样的渠道型媒体，捕捉

到消费者比广告更无聊的时间

和空间，切入进去成为了消费者

生活的一个组成部分，这两点对

于成长型企业尤为重要。

十花汤填补功能饮料市场空白

青年报记者 顾金华

本报讯 中国当前有近3000
万慢性乙肝患者，其中只有19%

的患者在接受正规的抗病毒治

疗。在我国每年近28万人死于肝

硬化、肝癌等肝脏相关疾病，中

国新发和死亡肝癌患者数量占

全球一半以上，其中多数是因为

病毒性肝炎而导致。

记者日前从第24届亚太肝

病学会（ APASL）年会获悉，10年

来我国乙肝防治成绩斐然，但是

在预防肝硬化和肝癌仍是防治

挑战。一项迄今全球最大规模的

临床实践研究结果显示，坚持使

用强效低耐药抗病毒治疗药物

博路定(恩替卡韦)5年后，有85%

的患者达到乙肝病毒控制在不

可测水平。

我国仅19%慢性乙肝患者
接受正规治疗

青年报记者 顾金华

本报讯 日前，SMG康复志愿
者服务队来到上海市阳光康复

中心，与该中心的青年志愿者服

务队一起举行志愿者活动。志愿

者们用创新的服务形式为正在

该中心进行康复的病友们提供

社会融合服务。

活动现场，志愿者们将荧屏

热播节目以互动游戏的形式呈现

给病友们：激烈的“ 弈棋耍大牌”

现场激战正酣，只见场上参赛的

专心致志、全情投入，场外的目不

转睛、全神贯注⋯⋯本次活动为

出行困难的病友们带来了娱乐和

资讯，带来了欢笑和自信，也带来

了志愿者们如阳光般温暖真挚的

关爱，让病友们在笑语中，感受到

了社会的浓浓关怀。

阳光康复中心希望通过持

续开展这类服务，为患者们带去

更多关爱，也希望社会更多地关

注残障人群的生活和康复现状，

帮助他们尽早摆脱病痛、重拾信

心，重新融入社会。

市阳光康复中心
联合SMG开展关爱活动

俞霞 制图

本报讯 美国研究人员日前
发表一篇研究报告指出，全球每

年大约有100万儿童患肺结核，

还首次量化披露每年有3.2万名

儿童患上难以治愈的多重抗药

性肺结核。

世界卫生组织估计，201 2年

全球有超过860万人染上肺结核，

130人死于这种疾病；大约50万

人染上更危险的抗药性肺结核。

世卫组织估计，201 5年之前恐有

多至200万人感染抗药性肺结核。

研究称每年百万儿童患肺结核

提神补水喝红茶。咖啡虽然
提神，但也容易引起失眠，还会

消耗体内B族维生素，反而使人更

容易累。熬夜的时候最好喝红茶，

如云南滇红、福建闽红、安徽祁红

等，一般用4克左右的茶叶冲泡一

壶即可。如果是长期熬夜的人，可

以经常服用一剂简单易做的滋

补良方：取西洋参、枸杞子、黄芪

各10克，作为一天量，煎水喝，可

起到益气滋阴、清热降火、消除疲

劳、增强免疫力的作用。此外，在

感到疲倦难熬时，不妨先休息半

小时，或隔半小时做做深呼吸。不

仅可以增加大脑供氧量，还能驱

走睡意，使头脑保持清醒。

护眼吃个水果餐。晚上加班
常会用眼过度，出现眼睛疼痛、

干涩、发胀等问题，导致暂时性

的视力下降，甚至使人患上干眼

症。熬夜时，最好每工作45分钟

左右休息10分钟，做做眼保健

操，并适当吃些水果，如芒果、橙

子、胡萝卜等富含维生素A的橙

黄色果蔬，能提高熬夜工作者对

昏暗光线的适应力，防止视觉疲

劳。施明副主任说，蓝莓、车厘子

尤其适宜熬夜食用，除了能保护

眼睛，其含有的抗氧化物质还能

提神、防止疲劳。

补觉别忘要午睡。但是补觉
不能完全缓解熬夜对身体的危

害。有句谚语叫：“ 一夜不睡，十

夜不醒”。意思是说如果一晚上

不睡觉，就是再睡上十夜，也不

能把损失补回来。熬夜后最好的

补救措施就是睡觉，除了正常的

夜间休息，还要“ 见缝插针”地

午睡。但是研究发现补觉不能缓

解熬夜对身体的危害，我国传统

医学强调的天人合一，也包含着

按照自然规律进行作息养生，这

也是获得健康长寿的一个重要

方法。所以“ 补觉”只是万不得

已的做法，只限于短时间睡眠缺

乏。还是应该养成良好习惯，按

照人的生理周期在合适的时间

安然入睡。


