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怎样才算熬夜

人类在不同年龄段需要的睡眠时间不一样，如果无
法保证充足的睡眠时间，就是广义的“熬夜”了。长此以
往，就会产生诸如增加心脏病风险、降低记忆力、肥胖等
不良影响。

这样做可以降低熬夜的伤害

1.补觉
如果无法保证自己在最佳时间段入睡，至少要在第

二天把睡眠的时间补足。但是，这只是偶尔熬夜的补救
措施，如果长期睡眠不足，造成的伤害将很难逆转。

补觉的方法有很多种。如果提前知道今晚要熬夜，
那抽出一小段时间睡个午觉，会是迎接漫漫长夜前的绝
佳选择。建议尽量躺着或者靠着睡，别趴着睡。人不是
铁打的，熬夜中途肯定会犯困，特别是熬夜到凌晨两点
左右最疲惫，这时可以小睡20～40分钟，能明显缓解疲
劳感。熬夜后的第二天上午多数还处在亢奋状态，但午
饭一过就可能判若两人，睡眠不足导致的各种不适感觉
接踵而至，这时尽量午睡补个觉。

2.喝水
熬夜会导致身体节律改变，体内的水电解质平衡很

容易出现紊乱，如皮肤缺水出现皱纹、干裂等。所以，熬
夜时一定要多喝水。

3.饮食
熬夜过程中工作强度会比较大，还是需要有能量供

应的。建议选择清淡的食物，如蔬菜、水果、牛奶等。因
为熬夜本身就容易让人长胖，所以不宜选择高脂、高糖、
高盐的食物。

此外，坚果及豆类也可以适当吃一点。
熬夜之后的早餐尤其重要，切勿因为贪睡而错过了

早餐时光。建议选择营养丰富的早餐搭配，为新的一天

提供充足的能量。

4.运动
熬夜过程中，可以进行适当的运动来唤醒身体。大

家都知道，久坐会给身体带来很多伤害，建议隔半小时
到1小时，起身活动一次。大家可以尝试使用简单易行
的时间管理方法，即每工作（学习）45 分钟休息 10 分
钟。如果只是站起来伸个懒腰、踮踮脚，那还不够，快走
或简单做些身体活动更有益于健康。不建议进行剧烈
运动，因为熬夜时人体的心肺功能会变差，剧烈运动很
容易出现心律失常等意外。

5.保护眼睛
熬夜时，眼睛一直盯着电脑屏幕，很容易出现视物

模糊、眼睛干涩、胀痛发痒等视疲劳的症状，可以把灯光
调整到明亮但不刺眼的程度，减少眼睛压力。眼药水能
增加眼球的润滑度，缓解干涩症状，但建议使用成分单
纯的人工泪液;也可以用热毛巾热敷双眼，或者按揉太阳
穴来提神醒脑。

6.咖啡和茶是双刃剑
很多人熬夜加班时选择用咖啡或茶来提神，这样做

的好处是显而易见的。但大量饮用咖啡或茶，会严重影
响熬夜后的睡眠质量，引起心慌和消化道不适，造成过
度疲劳。如果特别需要咖啡或茶来提神，建议少量分次
饮用，方便熬夜结束后尽早恢复睡眠。

7.远离烟酒
香烟中的尼古丁对大脑虽有兴奋作用，但会增加睡

眠时呼吸暂停综合征的发生风险。这样会降低后续的
睡眠质量，导致补觉困难，反而影响第二天的工作生活。

很多人认为酒精可以让人更快入睡，但酒精会破坏
睡眠深度，影响后续的睡眠质量。因此，既然熬夜已经
在损害健康，就不要让烟酒火上浇油了。
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熬夜不是一个好习惯，但“人在江
湖，身不由己”，我们总是面临一些挑
战，需要在漫漫长夜中完成必须完成
的事情。比如，家里有小宝宝的年轻
夫妻，每晚下班回家的重要任务就是
带小家伙，等到可以成功脱身时，往往
已过十点，遇上有加班任务的时候，就
被迫熬夜到一两点才能睡觉。那么，
如何在熬夜之后恢复体力精力，迎接
崭新的一天呢？

炎炎夏日，暑热难耐,大家不妨用一些清热解暑
的中药来代替茶饮，不仅可以消暑，还能达到养生强
体的功效。

薄荷
薄荷味辛、性凉，入肺、肝经，有疏散风热、清利头

目、利咽透疹、疏肝行气的功效。新鲜的薄荷适合夏
季解暑，可以单独泡水或加入茶叶饮用，对因暑热引
发的头痛、目赤、咽喉肿痛有治疗及预防作用。

菊花
菊花味苦、甘，性微寒，归肺、肝经，有散风清热、

平肝明目、清热解毒的作用。暑天饮用菊花茶，不但
能解暑，还可治头晕眼花、昏厥中暑等症，对因暑热引
发的头痛、目赤、疮疖等也有治疗及预防作用。可单
味泡服或加入茶叶泡服。

金银花
金银花性甘、寒，归肺、胃经，具有清热解毒、消炎

退肿的功效。在酷暑炎夏，金银花不仅可以解暑，还
具有清热解毒的作用，对预防夏季小儿痱毒疖肿等病
症也有良好作用。可单味泡服或加入茶叶泡服。

三七花
三七花味甘、性凉，归肝、肾经，三七未开花的花

蕾具有清热生津、平肝降压的功效。三七花适合夏季
泡水饮用，但不建议和茶叶一起冲泡饮用。

荷叶
荷叶味苦、性平，归肝、脾、胃经，有清热化湿、升

发清阳、凉血止血的功效。荷叶气味清香，善解夏季
之暑邪以化秽浊，所以常用来制作夏季解暑饮料。经
常饮用荷叶茶对中暑、头昏脑涨、胸闷烦渴、小便短赤
等症也十分有效。

麦冬
麦冬味甘、微苦，性微寒，归心、肺、胃经，可养阴

生津、润肺止咳。适用于肺胃阴虚之津少口渴、干咳
咯血，心阴不足之心悸易惊及热病后期热伤津液等。
配沙参、川贝可治肺阴虚干咳，对暑热引发的口干舌
燥、咳嗽有治疗及预防作用。可单味泡服或加入茶叶
泡服。

蒲公英
蒲公英味苦、甘，性寒，归肝、胃经，具有清热解

毒、消肿散结、利尿通淋之功效。夏季天气炎热，容易
出现上火的情况，通常冲泡适量蒲公英可以清热解
暑，且对咽喉肿痛、口腔溃疡等症状有良好的治疗作
用。 王雨眠
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仰卧挺胸
取仰卧位，双手重叠托后颈

部，双下肢伸直，保持自然舒
适。以头、臀部做支点将背部抬
起离床，同时吸气，再用力将背
放回床上，同时呼气。动作要自
然，可酌情做 10～100 下。每做
10下可稍休息，再继续练习。

猫腰伸展
双腿跪地，猫腰，两手掌撑

地，腰部缓慢下塌，头抬起。然
后腰部缓慢拱起，吸气收腹，头
下垂。重复做 10 次。此法能强
健脊柱，缓减腰脊疼痛。

引身舒脊
取仰卧位，双手重叠托住后

颈部，双下肢屈曲，足跟尽可能
向臀部靠近，臀部轻微抬起离
床，双下肢同时用力将双膝向下
按压，足部向上蹬，使身体受牵
引力而下移。由于双手将头颈
部稳住，因此可使颈、胸、腰椎的
椎间受到牵引，使各椎间距增
宽，对位良好。此法具抗衰老和
治疗脊椎病的作用。根据病情，
也可先做单腿牵引法，左右侧各
牵拉2～3次后，再行双下肢牵引
法，2～3次结束。

涌动脊柱
站立，双脚与肩同宽，两手

自然下垂，重心移至足跟。然后
双膝下蹲，使整个脊柱轻轻地做
前后且向上呈波浪式涌动。直
立后勿停，再行前后向下作波浪
式涌动。连续做涌动 5 次后，做
全脊柱前后浪状大涌动3次。稍
停后，再双膝下蹲，做左右向上
移动涌动（方法及次数同上）。
最后，以整个脊柱做左右浪状大
摆动3次结束。此法对治疗腰脊
疼痛以及延缓脊柱功能性退化
都有一定效果。

以上动作可灵活应用，不要
求每次全做完。晨起或睡前练
习均可，每次练习至少 5 分钟。
初期每天1～2次，三个月后见效
者可改为每周 3～5 次，持之以
恒。 罗晓
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