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早睡才是真养生早睡才是真养生，，可惜很多人做不到可惜很多人做不到

晚上11点前入睡，才算真正的早睡

对于睡眠，很多人有这样的疑惑：“一定要早

睡吗？只要睡够8小时，晚睡晚起也不行吗？”

韩芳介绍，其实早睡的核心价值在于契合人

体生物钟的自然节律，而非单纯的时长积累。老

辈人常说“不觅仙方觅睡方”，恰恰印证了睡眠对

养生的重要意义，而早睡，正是抓住了睡眠价值的

关键。

人体的“睡眠激素”——褪黑素是调节昼夜节

律的主导因素，它的分泌严格遵循光线变化：晚上

9至 10点开始增加，晚上11点进入分泌高峰期，

凌晨2至3点达到峰值，天亮后则迅速降至最低。

因此，一个人若在11点后入睡，恰好错过了

褪黑素的分泌黄金期，身体会被迫处于兴奋状态，

出现“困过劲儿，反而不困”的情况，即便后续补

觉，补够时长，睡眠质量也会大打折扣。因此，晚

上11点前入睡，才算真正的早睡，且要确保夜间

11 点至次日 3点的深度睡眠时段不被打扰。韩

芳解释说，因为这一时段是肝脏、肾脏、心脏、大

脑等器官自我修复的关键时期，也是身体完成新

陈代谢、修复精力的核心窗口。这也是为什么同

样是睡 8 小时，11 点前入睡的人醒来更神清气

爽，而凌晨才入睡的人总觉疲惫。民间流传的“早

睡早起，精神百倍”，正是对这一健康节律的生动

总结。

他强调，早睡并非约束，而是让身体顺应自

然规律，以最低的消耗完成自我修复，“早睡也不

是任务，而是一种爱自己的方式，是最朴素的健

康守护。”

熬一次夜，身体的炎症水平就会上升

“熬一次夜，身体的炎症水平就会上升，这不

是危言耸听。”韩芳援引相关临床研究指出，长期

晚睡远非“熬的是夜，补的是觉”那么简单。正如

老话所言，“一夜不睡，十夜不醒”，这种伤害是对

身体多系统的持续性消耗，且会随熬夜次数累积，

从隐形损伤变成显性疾病。

从生理层面看，晚睡的身体会发生一系列连

锁反应：

免疫系统率先“失守”：熬夜会改变人体单核

细胞的特性，加剧慢性低度炎症，让身体的第一

道防线变得脆弱，感冒、过敏等小毛病会频繁找

上门。

代谢系统紊乱失控：长期晚睡的人，夜间容易

产生饥饿感，频繁进食，进而导致脂肪代谢异常、

胰岛素分泌紊乱，增加肥胖、糖尿病及高血压的发

病风险。

神经系统“超负荷运转”：前半夜的睡眠是形

成长期记忆的关键，长期晚睡会让大脑无法完成

信息储存，出现记忆力下降、思维迟钝、注意力不

集中等问题。

心血管系统受损：长期熬夜会导致血管收缩

异常、心率加快，显著增加冠心病、心肌梗死、脑

卒中的发病风险。

生殖系统紊乱：对女性而言，熬夜会导致雌激

素分泌异常，引发月经不调、排卵紊乱，进而增加

不孕风险；对男性而言，熬夜会降低精子活力和数

量，直接影响生育能力。

眼部损伤：长期睡眠不足还会出现眼干、眼

涩、视力模糊等症状，甚至会加重近视、诱发干眼

症。老话说“睡是眼之食，不眠眼则枯”正是对这

一危害最生动的诠释。

此外，长期晚睡还会导致大脑杏仁核过度活

跃，让人更容易陷入焦虑、低落的情绪中，导致心

理问题，而焦虑情绪会进一步加重入睡困难，形成

“越焦虑越睡不着，越睡不着越焦虑”的困境。

《2025中国睡眠健康研究白皮书》中提到的“失眠

门诊一号难求”的现象，正是这种恶性循环的直观

体现。

不得不熬夜，试试这些“补救方案”

尽管知道早睡的好处，但生活中，许多人常因

职场加班、学业压力、突发事务等原因，遇到不得

不熬夜的情况，这时怎么办？韩芳给出了一些有

针对性的“补救方案”：

晚睡晚起：偶尔可行，切勿长期

如果只是单次熬夜，次日适当晚起（比平时晚

起1～2小时），能在一定程度上弥补睡眠时长，缓

解身体疲劳。但长期晚睡晚起会彻底打乱生物钟，

让褪黑素分泌节律紊乱，最终形成“晚上睡不着、早

上起不来”的恶性循环，反而会加重睡眠障碍。

周末补觉：年轻人适度，中老年人别任性

研究显示，青春期晚期至成年早期（16～25

岁）的人群，因生理节律的特殊性，周末比工作日

多睡1～2小时，能降低抑郁风险，是身体的生理

性自救。但补觉有两个关键原则：一是时长不超

10小时，二是中午前必须起床，否则会导致周日

晚上褪黑素分泌延迟，引发“周日失眠”，让周一

更加疲惫。

而中老年人的生物钟如同“老化的弹簧”，节

律调节能力弱，周末补觉不仅无法修复睡眠，还会

打乱昼夜节律，导致睡眠碎片化，因此，中老年人

熬夜后更建议“少补觉、保规律”。

饮食补救：清淡为主，忌高糖高油

熬夜后的饮食大忌是高糖、高油食物，特别是

油炸食品，这类食物会加重肠胃和代谢负担。建

议熬夜后的早餐优先选择富含B族维生素和蛋白

质的低热量食物，如低脂牛奶泡麦片、藕粉、绿色

蔬菜、新鲜水果等，以帮助身体修复。如果熬夜时

感到饥饿，可少量摄入清淡的碳水化合物，不饿则

尽量不进食，避免夜间脂肪堆积。

舒缓调节：短时间补觉+轻度运动

如果白天没有大段时间补觉，20～30分钟的

午睡是最佳选择，哪怕只是10分钟的闭目休息，

也能有效缓解大脑疲劳。白天补觉后，还可进行

轻度运动，如深蹲、踮脚，或八段锦、太极拳等舒

缓运动，避免久坐不动导致的身体僵硬和疲劳堆

积。另外，熬夜后洗个热水澡能促进血液循环，帮

助快速进入深睡眠。

韩芳强调，以上所有“补救方案”都只是“减

损”，无法完全修复熬夜的伤害，规律作息才是

根本。 来源：《光明日报》

“万能”止痛药布洛芬
千万别乱吃

生活中，头疼、牙疼、关节痛等各种疼痛时

常找上门，很多人会下意识地掏出布洛芬来缓

解。虽然布洛芬在镇痛领域属于“顶流”般的存

在，但也有“短板”。布洛芬并不能应对所有疼

痛，滥用还会带来健康风险。提醒大家，布洛芬

并非“万能”止痛药。

擅长

缓解疼痛：布洛芬主要用于急性的轻、中度疼

痛治疗。对于关节痛、肌肉痛、头痛、牙痛，以及女

性的痛经，布洛芬都可以起到不错的镇痛效果。

退热：对于普通感冒、流感等引起的发热，

布洛芬有很好的退热效果。

短板

布洛芬对于刺痛、严重创伤的剧痛及平滑肌

绞痛(如胆绞痛、胃肠绞痛)无效；对于6个月以下

的婴儿有引起胃肠道反应、肾衰竭、坏死性筋膜炎

和雷氏综合征等不良反应的风险，不建议使用；水

痘患者使用布洛芬会增加并发症的发生风险，如

果需要退热、镇痛，建议选择其他解热镇痛类药

物；特殊人群最好咨询医生或药师后再用药。

注意事项

布洛芬多为非处方药，临床应用是相对安全

的，但仍然可能存在一些毒副反应，比较常见的是

轻中度的胃肠道不适，严重者可出现消化道溃疡

和出血、肝肾功能损伤、耳鸣等。因此，服药期间

需要注意观察是否出现恶心、便血等症状，并定期

检查肝肾功能，一旦发生异常要及时就诊。

禁用情况

以下人群禁用布洛芬：对布洛芬、布洛芬药

品的辅料、阿司匹林或其他非甾体抗炎药过敏的

人群；孕早期和孕20周以后的女性；哺乳期妇

女；严重的肝肾疾病、心脏疾病患者；活动性消

化性溃疡、胃肠道出血或穿孔患者。

“天花板效应”

作为非甾体类抗炎药中的一员，尽管布洛芬

不具有成瘾性，但有“天花板效应”，也就是达到

一定剂量后，再增加剂量也不能增加止痛的效

果，反而会明显增加毒副作用。

布洛芬有多种剂型，包括普通片剂、缓释片/

胶囊、混悬滴剂、混悬液、颗粒、栓剂、糖浆等。

至于哪种剂型效果最好，则要因人因痛而异。例

如，缓释制剂的优势在于作用更持久，更适合长

时间缓解疼痛，但如果用布洛芬缓释片/胶囊退

热，则效果不好。 星报综合

由中国睡眠研究会发布的《2025 中国睡眠健康研究白皮书》显示，我国超半数成年人在零

点后入睡，大学生凌晨 2点后入睡的比例高达 25%，睡不够、睡不好已成为当代人的常态。3

月 21日是世界睡眠日，世界睡眠学会秘书长、亚洲睡眠医学学会主席、北京大学人民医院睡眠

医学科主任韩芳发出呼吁——


