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熬夜玩手机真有可能把自己玩死
中国睡眠研究会称九成年轻人睡前熬夜玩手机；经常晚睡可致心脏损伤

“经常熬夜的人会有同样的感

受，那就是胸闷、心悸、气短等。”

李鑫辉表示，因为工作、生活甚

至是爱玩手机的习惯，现在很多

年轻人都有晚睡强迫症。“晚睡强

迫症”典型表现有：上网或看电视，

熬到一两点困得眼皮打架，才能

踏实睡觉 ; 或者是第二天起床时倍

感疲劳。

那么，如何告别晚睡强迫症

呢？李鑫辉建议，在大脑不停向你

传达“不能睡觉”的信号时，你可

以分散注意力，比如喝一杯热牛奶，

洗一个热水澡，点一些助眠的香

熏，任何能帮助你睡觉的事情都

可以。

如果是因为工作等原因，不得

不熬夜，我们也可以通过熬夜后

的一些小措施，来将熬夜的危害

降到最低。

“熬夜后应该多吃以下三种水

果。”葡萄中含有丰富的葡萄糖及

多种维生素，对保护肝脏效果非

常明显；橙子中特有的纤维素和

果胶物质有利于清肠通便，增强

免疫力；香蕉中含有的钾和镁，能

避免血压上升、消除疲劳。

今日女报 / 凤网记者 李诗韵

熬夜伤元气，道理谁都懂。可是，熬夜带来的具体伤害在哪儿呢？据中国睡眠

研究会的一项调查数据显示，世界范围内有三分之一的人有睡眠问题，而在中国，

有近九成年轻人因爱玩手机放弃睡眠。

然而，英国萨里大学睡眠研究中心一项研究告诉你，熬夜不仅伤元气，还让

你的基因以及五脏六腑都很受伤——研究人员找来 22 名 二 十 多 岁 的 健 康 志

愿者，为们营造 28 小时为一天的生活环境。这样一来，
这些志愿者入睡

时间比正常人晚 4 小时，每天一口气能睡上 12 小时。

在 之 后 的

血样分析中发现，他们体内能展现出生理节律的基

因 数

量只有平常的六分之一。

熬夜、压力大是猝死主要诱因
随着互联网技术的日益发展，

人们的生活习惯也在潜移默化地

发生变化。当前，手机上网业已

成为人们生活的一种主流态势，并

已彻底打破人们的生活作息习惯。

现在很多人已经将入睡时间推迟

到午夜，上网聊天、看电视剧、打

游戏、刷微博微信等，都成了人们

晚睡的理由。

“经常晚睡会造成心脏损伤，

导致心梗。”湖南省中医院心血管

内科专家李鑫辉指出，越来越多的

年轻人猝死，考虑原发心脏病的同

时，主要诱因还是和熬夜玩手机有

关。因为长时间的熬夜导致人体电

解质紊乱，而诱发心源性猝死。国

外有报告指出，每天花两小时盯着

电视、计算机屏幕的人，罹患心脏

疾病致死率高于平常人一倍。

李鑫辉表示，急性心肌梗死及

猝死的发生大多在夜间12 点至凌

晨 3点最多，所以等家人发现再送

医院已经来不及了，这个病发作起

来非常凶险。

据悉，现代社会节奏在加快，

很多年轻人的生活、工作压力大，

精神紧张、生活不规律、经常熬夜

等，都是猝死的诱因。专家介绍，

猝死前患者可能会有一定预兆，有

的人会感到短暂的心前区疼痛，还

有的人会伴有出汗，出现 3 到 5 分

钟的胸闷。而最常见的预兆就是浑

身无力、头晕和胸闷。

熬夜后，这些水果能帮你

及早调肾，慢病离身
别以为肾病肾虚只会尿频、尿急、耳明、失眠、腰腿

酸痛。这些只是初期简单的小症状，如果你出现超三个

月以上的肾虚症状就一定要小心慢性肾脏疾病，也就是

中医讲的长期肾虚。

人体有两个肾，健康的人通常的情况只有一个肾脏工

作，另外一个用来储备。肾脏的再生功能很弱，一旦功能

出现障碍，就结疤，结疤后功能就彻底丧失，如果一个

肾脏老在不停的结疤，就需要动用储备功能了。40 岁的

人肾脏功能每年要下降1%，随着年龄的增大下降的会越

来越快，包括泄水、浓缩尿等等这些功能，肾的这些功

能在 60 岁的时候就会比年轻时下降 20%。

因此，不注意保护肾，那么到了用的时候，你就会发

现没有多少储备功能，或者受到损伤以后很快就会病情

恶化。因此，老年人就更需要强壮的肾脏，因为他们很可

能还会需要一个健康的、强壮的肾来对付高血压、糖尿病、

风湿类风湿等各种慢性病。

肾脏引发老慢病的发病机理
◆高血压。中医中称为“肝阳上亢”，高血压的形成与

肝脏的藏血功能有着直接的关系，而肝的藏血、疏泄与

升发，恰恰是要依靠肾脏来协助完成的。

◆糖尿病。中医称为“消渴症”，由脾脏运化下降导致。

《黄帝内经》中称，“脾失健运，谷反为滞”。水谷不化，也

就是糖分没有胰岛素而无法分解。脾的运化全赖于脾之

阳气的作用，但脾阳须依赖于肾阳的温煦才能强盛。

◆风湿骨病。中医认为，肾为先天之本。肾气先天不足，

后天失养，外感风寒 , 内阻经络，是造成风湿骨病的根

本原因。

肾虚型老慢病用药指导
肾虚与合并症绝非是单独解决肾的问题，大家所看

到的发病机理也相当复杂。源头是肾脏，但是经过病理

的转化已经深入到其他脏器。

通常情况下常用的补肾药有很多，

但如能够配合黑老虎根、九牛力、老

鸦嘴入药，能有效缩短疗程，尿频、

骨疼、耳鸣会明显消失。与疏肝圣

药四方藤、过岗龙配伍，可使肝藏

血功能恢复、稳定血压。强肾的首乌藤

与运脾的千斤拔、土茯苓配伍可温肾阳，运

脾气，短期内稳控血糖。
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葛洪牌桂龙药膏，精选 28 味野生中药，久熬成膏分入
五脏，药材好药力强，入口即溶易吸收，方中三爪龙、狮子
尾等入心经，青藤、万筋藤、四方藤、过岗龙、杜仲等入肝经，
老鸦嘴、千斤拔、土茯苓等入脾经，五爪龙、牛大力、玉郎伞、
高山龙、白芷等入肺经，黑老虎根、首乌藤、九牛力等入肾经，
祛风湿止疼痛，活经络补气血，温肾阳调五脏，用于风湿骨痛、
慢性腰腿痛、心悸气短、失眠多梦、肾虚尿频等慢病治疗。
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