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熬夜到什么程度？

医生划出4条红线

熬夜引发的心源性猝死从来不是突然发生的，身体早就用各种方式

发出过警告，只是很多人把它们当成了小毛病。

首都医科大学附属北京安贞医院脑血管病科

副主任医师霍晓川表示，熬夜本身未必会直接导

致猝死，但它会让猝死风险飙升。如果出现以下4

种情况，必须立刻停下手中的事，赶紧休息。

1.连续3天以上，每天睡不足4小时

相当于让心跳在高速档连续运转72小时，心

脏每跳一次，心肌细胞就会经历一次收缩与舒张

的磨损。

正常睡眠时，心肌细胞能得到40%的修复，而

当人体缺觉时，修复几乎停滞。有研究显示，这种

状态下心肌耗氧会增加3倍、血管痉挛的概率提升

至平时的5倍。

2.通宵24小时后不补觉

曾有实验记录，健康成年人通宵后血压会剧

烈升高 15 至 20 毫米汞柱、血液黏稠度增加 20%。

此时哪怕只爬一层楼，都可能让心脏的负荷突破

极限。

3.长期每天睡不够6小时

如果长期每天睡眠不足 6 小时，再叠加高血

压、糖尿病等慢性病。这些疾病本身就会损伤血

管内皮，熬夜会让血压中的炎性因子增多，如果再

叠加高血压、糖尿病等会损伤血管内皮的慢性病，

会加速斑块形成。更危险的是，肥胖、抽烟，饮食

重盐、重辣等因素会让斑块变得更脆弱，随时可能

破裂堵塞血管。

4.熬夜+白天高压工作/运动

熬夜后交感神经本身处于亢奋的状态，若再

被工作的压力、崩溃的情绪、剧烈的运动等刺激，

去甲肾上腺素会瞬间飙升。

提醒

如果熬夜后累到起床都费劲，休息12小时后

仍没有缓解，胸口像被巨石压住般闷痛，有时还会

放射到左肩、下巴，莫名冒冷汗、手脚冰凉，伴随恶

心想吐，走几步路就喘得厉害，感觉空气都不够

用，这些都可能是心梗的前兆，此时坐下来休息，

立刻拨打120，或许能救命。

有些人熬夜时可能心脏会突

然“咯噔”一下，原本“咚、咚、咚”的

心跳，变成了“咚、咚咚、咚”……

首都医科大学宣武医院综

合科副主任医师杨伟表示，心脏

工作时，提前出现一次跳动，之

后停顿一下，就像是演奏舞曲乱

了节奏，就被称为早搏，是一种

最常见的心律失常。

早搏分功能性与病理性两种

功能性：常见于中青年人群

中，大多数病

理 性 诱 因 不

明，往往在情绪紧张、激烈运

动、过度劳累、酗酒等外因刺激

下诱发。

病理性：早搏过于频繁，且

伴有心慌、胸闷等情况，动态心

电图显示每24小时有一两万次

甚至更多，严重影响日常生活。

判断早搏是否需要治疗，通

常要先通过24小时动态心电图

检查，确认其类型和严重程度，

还可考虑做心脏超声，看是否有

明确的结构性病变。

正确应对方式是，戒烟限

酒、不熬夜、不久坐，适当进行体

育锻炼。

饮食清淡、不过饱，少吃刺

激性食物；少喝浓茶或咖啡，这

些饮料会增加心肌兴奋性，易诱

发早搏；多吃新鲜蔬果及鱼类，

有利于降低血液中的胆固醇水

平，预防心血管病；定期体检，一

旦发现有早搏现象，及时到医院

就诊，以便查明病情，早预防、早

治疗。

熬夜到什么程度会发生猝死
熬夜时心脏“咯噔”一下危险吗？

建议经常熬夜的人养成7个习惯

对于因工作等不可抗因素

长期熬夜的人，北京大学第三医

院危重医学科主任医师薄世宁

给出以下建议：

熬夜要有规律

建议规律、固定时间熬夜，

固定时间起床，白天一定要睡

够，周末即使不上班也要保持这

样的习惯。熬夜时把房间灯打

开，周围光线亮会让身体误以为

是白天；白天

睡觉时把窗帘

拉严实。这样做有助于尽快重

置昼夜节律、重新打造生物钟，

比颠倒加混乱的作息要好一点。

熬夜最好别吃宵夜

违背昼夜节律的进食，既会

损伤糖耐量，同时胰岛素的敏感

性也会下降，增加糖尿病风险，

而且这么晚吃也容易肥胖。晚

上熬夜实在太饿，尽量避开含糖

饮料、高热量油炸食物，吃玉米、

水果、牛奶、鸡蛋、全麦面包等，

既可以补充膳食纤维和优质蛋

白，热量又不会太高，对代谢影

响较小。

减少久坐

熬夜伏案工作者每工作2至

3小时，最好站起来活动10分钟

左右，减少下肢血栓的形成。

及时补觉

如 果 没

有大段时间

补觉，午觉一定要安排上，其他

时间得空就眯一会，哪怕10分钟

也有效。

调整饮食

睡眠不足容易损害皮肤功

能，加速皮肤老化，出现皱纹增

加、色素分布不匀、肤色暗黄等

状况，所以熬夜后要补充抗氧化

物质。深色蔬菜如紫甘蓝，浆果

类水果如蓝莓、草莓，以及核桃、

绿茶等含量都很丰富，可以适当

多吃。

适当运动

白天补觉后，精力充沛的情

况下，可以适量运动，能降低熬

夜带来的负面情绪、注意力不集

中和记忆力下降等不良反应。

足量饮水

熬夜第二天要多摄入水分，

以保持身体的代谢。也可喝些

能轻度缓解压力、安神助眠、增

加饱腹感的饮品，如淡茶、蜂蜜

水、红枣水、绿豆汤等。（新华社）


