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人在心理压力较大的状态下，情绪和
认知都容易出错。然而，发呆时，人脑意识
活动减弱，大脑自动将自己与外界“隔
离”，从而控制和降低了内部压力，让人体
暂时处于一种相对舒缓的状态，是很好的
精神调剂手段。

心理压力大时，偶尔发呆，是大脑的自
我保护，有利于它保持正常运转，不容易因
超负荷而“宕机”。大脑放空时，人们停止了
紧张的思考，并可以在这种安静的氛围中平
复情绪。

——生命时报

江苏省南京市中医院妇科主任医师于红娟指出，大多数人往往会有错
误的认识，认为每天睡满8个小时就够了，不管是白天还是晚上。中医讲究

“天人合一”，虽然熬夜一两次，身体可能不会有很直接、明显的不适症状，
但是会“暗耗精血”。

在中医看来，有个时间点是一定
要在睡眠中的，即23：00到次日03：00。
成年人惜命的最好方式就是睡觉。

河南省汝州金庚康复医院院长
宋兆普表示，年轻人熬夜看手机、玩
游戏很伤身。他提醒，最起码23：00
要睡觉。另外，子时（即23：00到次日
01：00点）是中医所说的“胆经归位”
的时候，这个时间一定要睡觉。

湖北省武汉市中心医院中医
科主任全毅红曾发文表示，中
医认为，子时和午时（即11：00

到13：00）是一天中最适
合睡觉的时段，在

这个时段睡觉，
能 快 速 帮
助 人 体 修

复损伤、养精蓄锐，达到最佳状态。
错过子时、午时这个黄金睡眠

时辰，可能导致面色发黄、皮肤粗
糙、长斑、生白发等症状。

北京航天总医院健康管理中
心医师董文辉说，通常，21：00 或
22：00，大脑开始分泌褪黑素。随着
褪黑素分泌的增加，身体会出现睡
意，提醒你就寝时间到了。如果在
22：00到次日02：00处于睡眠状态，
就可以获得最佳的激素分泌和恢
复效果。可以把这段时间称为“黄
金时间”。

北京朝阳医院呼吸睡眠中心
主任郭兮恒建议，应该在 22：00到
23：00睡觉，最晚不要超过 00：00，
睡眠时间最好能维持在 7个—8个
小时。睡醒以后，精神状态饱满的
话，就说明睡眠是健康的。

生气易伤甲状腺

你生的气，会在甲状腺上留下痕迹。复旦大学附属华山医院心内科副主
任、主任医师李剑表示，生气、紧张、焦虑等情绪可促使甲状腺激素和皮质醇过
量分泌，导致内分泌失调。

有研究表明，易怒是甲状腺结节的潜在诱因。甲状腺组织和肾上腺组织增
生，还会引发甲亢或者肾上腺增生等疾病。上海中医药大学附属龙华医院终身
教授唐汉钧也表示，甲状腺疾病的发生，与平时工作、生活压力大，情绪紧张、
焦虑、抑郁有密切关系。

已患有甲状腺疾病者更不能生气。中日医院中医外科主任医师夏仲元表
示，甲状腺病人生气、紧张或劳累时往往感到脖子更加憋闷、眼睛胀痛等，这是
甲状腺激素水平随情绪起伏变化的结果。调查发现，75%以上的甲亢患者发病
前都有情绪方面的诱因。

此外，女性甲状腺疾病的发病率几乎是男性的3倍—4倍，其中一个原因就
是女性的情绪比男性更易波动。女性在青春期、妊娠期、哺乳期、月经期、更年
期等阶段激素水平波动较大，可能过度刺激甲状腺。 ——生命时报

心 情 不 好 的 人 需 要 宣 泄 情 绪 的 出
口，也就是更需要倾听。如果他人贸然
给出建议，会打断他们倾诉的过程。这
种看似好心、善意的做法，可能阻碍对
方 的 情 绪 宣 泄 ，让 人 感 到 自 己 难 被 理
解，进一步加重心理负担。人在感到失

落时，更需要无条件陪伴和倾听，以及
精神或物质上的支持。安慰别人时一定
要克制表达欲，耐心、认真地倾听对方
叙述，不急于打断和判断，多说“我能理
解”，提供情绪价值。

——生命时报

工作间隙发呆有利于保护大脑

35岁程序员因熬夜导致脑干出血
有个时段是“睡眠黄金时间”，一定要睡觉

近日，浙江杭州35岁的程序员吴先生因长期熬夜，导致脑干出血，昏迷了15
天。经过紧急救治后，吴先生脱险。他后来在接受媒体采访时说，自己每天早晨7
点起床，凌晨一两点睡。

脑干作为人脑的重要生命中枢，一旦出血，常常导致严重残疾，甚至使患者成
为植物人。

从瘫痪在床，到会走路、走好路，吴先生用了4个月的时间。他最新发布的视
频称，“身体状态基本上跟生病前一样了。我每天坚持运动，自己也变得比以前更
自信了”。
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2 这个时段一定要睡觉

免疫力下降

短期伤害
对比

长期伤害
对比 患癌风险增加

结论

补救措施

睡得少和睡得晚都伤身

规律作息，充足睡眠

肥胖概率增加

睡得晚（凌晨后入睡）睡得少（<6小时每天）

白天疲倦，晚上兴奋记忆力、注意力下降

工作学习出错

情绪焦躁

胃肠功能紊乱

生物钟紊乱

情绪低落、烦躁

脑细胞加速退化（患老
年痴呆风险增加）

抑郁症/焦虑症发
病率增加

高血压、心脏病风险增加 患糖尿病风险增加

3 改善入睡健康，从这三点做起

1.睡前90分钟不看电子产品

北京航天总医院健康管理中心医师
董文辉提醒，褪黑素的分泌和光线关系
密切，睡眠期间，卧室光照越暗，越有利
于褪黑素的正常分泌。睡前应远离电子
屏幕，电脑、手机等会发出蓝光，影响睡
眠。因此，睡前 90 分钟内不接触这些电
子产品，能让身体安稳地调节内部激素。

若还是想看手机，不妨试试“听代
看”，选择一些睡前可以听的手机应用（即
App）。

2.最好睡前30分钟再上床

北京清华长庚医院耳鼻咽喉头颈外
科主任医师叶京英介绍，对于睡觉这件
事，也不要太焦虑。有些人一到晚上就早
早洗漱完，躺在床上“酝酿”睡眠，效果却
往往不好。

最好睡前半小时上床，或者有困意的
时候再上床，并且要规律睡眠，不要今天
21：00睡，明天00：00点睡。

3.调整从早睡15分钟开始

你若原本习惯晚睡，现在正处在调

整睡眠的阶段，又觉得一下子改在 22：00
睡觉很难，不如试着先从比原来早睡 15
分钟—30分钟开始。

深圳市康宁医院睡眠医学科主管
护师姚新平介绍，临床上所说的“重置
生物钟节律”是一种时间疗法，通常需
要人们调整上床和起床时间，每 2天—5
天做一次调整，直至获得期望的作息时
间。

比如一个人因睡眠不好，往往在
03：00才能入睡，08：00起床，现在则先需
严格固定在03：00睡，08：00起床，白天正
常工作，不补觉；2天—5天后，可提前至
02：30—02：45睡，仍然是固定在08：00起
床；再过 2天—5天后，提前 15分钟—30
分钟睡，仍然 08：00起床……以此类推，
直至恢复到失眠之前的睡眠节律时间。

此外，白天可以多晒晒太阳，定时适
当运动，都能帮助我们慢慢拥有好睡眠。

当然，如果你因工作原因一直不得
不晚睡，就别为此焦虑了。作为普通人打
工人，可以先从争取早下班开始，一点点
改变。

据健康时报

1 睡得晚和睡得少，哪种更伤身

有人睡得晚，还睡得少；有人习惯晚睡，然后故意晚起一会儿，这样能多
睡一会儿，看似健康。实际上，这两种情况是半斤八两，都会使人身心俱疲。

情绪低落讲道理无效
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让整座城市见证永久的爱和幸福
结婚、订婚、添丁、生日、升学、乔迁、贺寿、金婚、银婚、家庭聚会等一切喜事，均可刊发。
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