
感冒
感冒常以咽喉干涩或痛、鼻部不适为首发症

状，随后出现喷嚏、流涕、轻度全身不适，或发热。

鼻分泌物初呈透明水样，量较多，之后逐渐变稠，呈

不透明的黄绿色。感冒症状大多在4至10天后消

失，但咳嗽可持续2周。

夜间睡觉时，患者的鼻塞、流涕、打喷嚏、咳嗽

等症状通常会加重，一方面与夜间免疫系统活跃有

关；另一方面，与平躺体位不利于呼吸道分泌物引

流有关。

患者应保持充足的水分和睡眠，可适当垫高枕

头以便分泌物引流，增加维生素和蛋白质的摄入以

提高免疫力。

哮喘
哮喘患者的主要症状包括喘息、胸闷、气短、咳

嗽等。

在夜间或凌晨，患者的咳嗽、气喘、胸闷等症

状可能加重，主要原因有5点。第一，夜间迷走神

经兴奋，可能诱发支气管痉挛。第二，当患者在白

天接触过敏原后，可能6至8小时后才引发哮喘，

发作时间很可能在夜间；患者睡觉时，呼吸道接触

床铺、枕头等时间增加，可能诱发过敏反应，易造

成呼吸困难。第三，仰卧位睡眠可能增加呼吸道

阻力。另外，胃食管反流也可能诱发哮喘发作。

第四，患者血浆中的皮质醇水平昼夜波动较大，夜

间皮质醇水平下降，容易导致哮喘发作。第五，室

内空气干燥，特别是冬天使用取暖设备，会让空气

更干燥，夜间可能诱发患者呼吸道分泌物增多，导

致症状加重。

要想更好地控制疾病，患者首先应避免接触过

敏原，如花粉、动物毛发等，保持室内空气流通。其

次，哮喘患者通常需长期用药控制病情，不要随意更

改药物剂量或停药，也不要随意使用抗生素或激素

类药物。再次，保持规律作息，避免熬夜和过度疲

劳；适当运动，增强体质，提高免疫力；均衡饮食，多

吃蔬果，避免摄入刺激性食物和饮料。第四，情绪波

动和紧张焦虑可能诱发哮喘发作，平时要保持心情

愉悦，放松身心，可通过冥想、瑜伽等缓解焦虑和压

力。最后，定期进行肺功能检查和过敏原检测，以便

及时发现病情变化、调整治疗方案。

支气管炎
咳嗽是急性支气管炎的主要症状，可能伴有脓

痰或非脓性痰。

急性支气管炎患者夜间可能频繁咳嗽，主要原

因包括：睡觉时副交感神经兴奋，有炎症的支气管

分泌物增多、收缩加强；入睡时体位改变，胸腔容积

较坐位或站位减少，引起小支气管受压；夜间皮质

类固醇激素分泌减少，支气管内膜对过敏原的敏感

性加重等。各种病理因素可相互作用，引起夜间频

繁咳嗽，小气道受阻，呼吸费力，引起呼吸肌劳损，

还可能产生胸闷、胸痛等不适。

若患者夜间咳嗽剧烈，可多喝水，适当使用止

咳药物；勤通风，增加室内湿度；根据感染的病原体

及药物敏感试验，遵医嘱用药。

关节炎
许多关节炎患者夜间感到疼痛加重，清晨醒来

时，关节僵硬感更明显。

这是因为夜间休息时，关节活动减少，导致关

节周围肌肉变得更紧张，加剧疼痛和僵硬感。同

时，夜间温度较低，关节周围组织可能会收缩，加重

关节疼痛和不适感。

患者在白天应适当运动；睡觉时，保持室内温

度适宜；避免摄入过多高脂、高糖食物；遵医嘱合理

使用抗炎药物、镇痛药物等。
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心脏病
这是众多心脏疾病的总称，表现多样，症状包括

心悸、心慌、胸闷、气促等。夜间，胸闷、气促、呼吸困

难、心绞痛等症状可能加重。

有研究显示，大多数心脏病在约凌晨 4点发

作，这与夜间血小板浓度增加，导致血栓增多有

关。很多心血管病患者合并睡眠呼吸暂停综合征，

夜间容易因呼吸不畅导致低氧血症、血压升高，造

成心脏缺血缺氧，出现心绞痛加重等情况。其

实，睡眠本身对心脏功能也有影响，夜间迷走神

经兴奋性增强，可能造成心率减缓，加重心律失

常。加上人在睡觉时警惕性下降，往往病情发展到

较严重时才发现，这也是人们感觉心脏病晚上加重

的原因之一。

患者一旦发现相关症状有加重倾向，应及时咨

询医生，查明原因。心力衰竭患者应避免白天过度

劳累，必要时可遵医嘱服用利尿剂；若是因睡眠呼吸

暂停综合征所致，可通过治疗睡眠障碍缓解症状；没

有特殊原因者，需遵医嘱按时服药，控制原发疾病。

不少人患上感冒后有这样的
体会：鼻塞、咽喉不适等症状在
夜间会加重。近日，英国《每日
邮报》刊文揭示了这一现象背后
的原因，与人体免疫系统、睡觉
时体位变化等有关。事实上，不
只是感冒，哮喘、心脏病、皮肤病
等多种疾病症状都有“日轻夜
重”的规律。

这些病
日轻夜重

皮肤病
常见的皮肤病症状包括：皮疹、瘙痒、脱屑、色素

沉着或脱色等。其中，皮疹、瘙痒可能在夜晚加重。

一方面，有些症状可能受血液循环影响。夜间由于心

率降低，肾上腺素等分泌减少，血流速度相对减慢，皮

肤更容易变干，导致瘙痒加重。另一方面，免疫系统

在不同时间有所变化，夜间免疫细胞变得更活跃，寻

找并对抗病原体，这类反应会加重皮疹症状。

皮肤病患者应定期洗澡，保持皮肤清洁；避免

过度搔抓，从而导致更严重的炎症和瘙痒；避免使

用含酒精、香料和化学成分的化妆品、护肤品和清

洁用品；如果皮肤病是由过敏原引起的，如某些食

物或环境因素，则应尽量避免接触过敏原；饮食调

理和充足睡眠必不可少。若患者的症状严重或持

续时间长，建议及时就医治疗。

头痛
具备夜间加重特征的头痛主要有：神经性头

痛、丛集性头痛、反杓型高血压所引起的头痛等。

其中，神经性头痛多见于两侧太阳穴、后枕部，以闷

痛、胀痛为主，主要是熬夜等不良作息，以及调节睡

眠的脑干部分功能异常引起。丛集性头痛属于血

管性头痛的一种，多在晚间发作，症状可迅速消失，

常表现为剧烈胀痛或钻痛，伴有流泪等症状，主要

原因包括遗传因素、食物或药物等引起的血管扩

张、三叉神经异常等。虽然多数高血压患者白天血

压更高，但也有部分人夜间血压更高，如反杓型高

血压。当这类患者夜间血压升高、血管收缩，就容

易引起头痛。此外，天气变化、睡觉时光照耀眼、噪

音刺耳等也会使夜间头痛加重。

患者应及时治疗引起睡眠障碍的原发疾病，同

时规律饮食、避免熬夜以及睡前摄入刺激性食物，

夜间应关闭耀眼灯光，可视情况佩戴降噪耳机，减

少夜间头痛加剧。

胃食管反流
主要是胃内容物反流入食管所引发的症状或

并发症，典型症状有烧心和反流，不典型症状有胸

痛、上腹痛、嗳气等，还伴随食管外症状如咳嗽、咽

喉症状、鼻窦炎等。其中，烧心和反流会在夜间加

重。人在睡觉时身体平卧，食管蠕动减慢、吞咽功

能减弱、重力作用下降，会使胃内容物反流，引起不

适。同时，部分反流物残留在食管内，有炎症刺激

作用。

除了遵医嘱用药，患者可在睡觉时垫高枕头，

避免睡前进食；平时减少食用可能诱发反流症状的

食物，如咖啡、巧克力、辛辣或酸性食物、高脂食物

等；严格控制体重，戒烟戒酒，规律饮食。

带状疱疹
带状疱疹可见于身体任何部位，常表现为簇集

水泡，沿一侧周围神经呈群集带状分布，常伴有明显

神经痛，数天后开始出现红疹、反复破裂结痂的水

泡、发痒症状，少数人会出现发热、头痛、疲劳等。

晚间，患者注意力会更多地集中在自身，常感

疼痛加剧。带状疱疹要早诊断、早治疗，发疹后的3

天内是黄金治疗期，应尽快使用抗病毒药物，同时

予以增强免疫力、营养神经等治疗。

免疫力低下人群要注意休息，合理饮食，加强

锻炼，以增强抵抗力；50岁及以上人群可注射重

组带状疱疹疫苗来预防。
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