
晚报版编辑编辑 // 杜竹青 张璐 校对杜竹青 张璐 校对 // 郭娜郭娜 1414版版生活秀生活秀
20252025年年44月月1616日 星期三日 星期三

睡觉一个细节不注意，你习惯在一片漆黑中安然

入睡，还是需要一盏夜灯陪伴入眠？你

喜欢看着手机、电视入睡，还是早早关闭

电子设备，闭目养神？卧室的灯光、电视

屏幕的亮光、手机屏幕的亮光……

这些看似微不足道的夜间光线，其

实正在悄然影响着我们的健康与睡

眠质量！

最近的一项研究揭示，

夜间灯光暴露与我们的代

谢健康之间存在着千

丝万缕的联系。

不仅如此，既往研究还

发现，夜间卧室灯光，还会

影响心血管健康，甚至增加

肥胖风险。

1.夜间卧室有亮光，影

响心血管

2022年，美国西北大学

的研究人员在《美国科学院

院报》期刊上发表的研究表

明，开灯睡觉会损害人的心

血管功能并增加胰岛素抵

抗，从而增加了心脏病和糖

尿病风险。

研究人员招募了 20 名

健康的年轻人，并将他们分

成两组。

第一组：在昏暗光线下

睡两晚；

第二组：在昏暗光线下

睡一晚，在中等光照水平下

睡一晚。

研究人员发现，在睡觉

时暴露在更亮的光线下，会

使身体进入更高的警戒状

态，心率会加快，这种夜间

心脏压力增加，可能长期会

导致一个人的心脏代谢健

康下降。

2.夜间卧室有亮光，更

容易变胖

2019年，美国国家卫生

研究院刊发在《美国医学会

内科杂志》的一项针对4万

多名女性、长达5年的大规

模跟踪研究得出一个结论：

晚上睡觉时照射到人造光

源的女性，更容易变胖！特

别是睡觉时房间里打开灯

或电视的人。

研究将光源具体分为：

无灯、房间里的小夜灯、房

间外有灯光、房间里的灯或

电视打开。

结果发现，在室内开灯

或看电视睡觉的女性在随

访期间体重增加5千克。

在晚上睡眠时，减少室内光线

可以提高睡眠质量。

建议——

1.卧室设置局部照明

建议卧室宜采用低色温光源，

使人平静、舒缓和放松。因为卧室

具有睡眠、休息及梳妆等功能，卧

室照明也应采用普通照明与局部

照明相结合的方式。

比如，睡眠休息区的照明，应

以局部照明即床两边的台灯或壁

灯为主，以普通照明吸顶灯为辅，

这样可以避免过强的灯光对视力

的损害，并且可以防止吸顶灯光照

射在家具上所产生的眩光。

2.卧室里少用电器

尤其是睡前，尽量少使用手

机、电视和电脑等电器，这些电器

不仅会产生光线，一些噪声或热量

都可能干扰到睡眠。

3.窗帘选择遮光的

室内使用遮光窗帘，睡眠时拉

上窗帘可以有效阻挡室外光线。

如果不能完全遮光，睡眠时可以使

用眼罩。

4.半夜醒来少开大灯

老人习惯起夜，可以选择使用

柔和的0.8瓦至2瓦的小夜灯，避免

使用刺眼的手机灯光或大灯。

同时，小夜灯的位置也应避免

直接照射到眼睛，比如可将其设置

为更靠近地板、低于床面的位置。

2025年1月，《生态毒

理学和环境安全》刊发的

一项由安徽医科大学研究

团队的研究，为我们揭开

了卧室灯光与血糖代谢之

间关联。该研究提醒，晚

上保持卧室黑暗有助于预

防葡萄糖代谢紊乱。

这项研究招募了 256

名16至22岁的学生，通过

便携式照度计测量了他们

卧室连续两天的光照情

况，并记录了 7 天的睡眠

时间和24小时饮食情况。

结果发现，卧室光照

强度和持续时间，与血糖

代谢标志物之间存在显著

关联。光照强度每增加一

个标准差，胰岛素水平就

会上升，胰岛素抵抗指数

和甘油三酯葡萄糖指数也

会随之增加。而且，这种

关联在那些进食时间较晚

的人群中更为明显。

胰岛素抵抗是一种代

谢异常问题，主要表现为

身体对胰岛素的反应变

差，无法有效控制血糖。

这无疑增加人们患2型糖

尿病的风险。

具体来看，当卧室光

照较亮以及夜间光照超过

50 分钟时，参与者的葡萄

糖代谢标志物明显高于光

照低暴露组。

可见，夜间灯光暴露

都与代谢健康息息相关。

研究也给出建议，晚上保

持卧室黑暗有助于

预防葡萄

糖 代 谢

紊乱。

夜间卧室灯光
在悄悄影响血糖代谢

夜间卧室有亮光
影响心血管，还易变胖！

做好4件事，减少光线对睡眠的影响
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影影响心血管还容易变胖！


