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生物钟是怎么
影响激素调控的

生物钟又称昼夜节律，是人体的一

种自然计时器，最明显的表现就是睡

眠—觉醒周期。此外，生物钟在激素调

控中也发挥着特别重要的作用。

下丘脑-垂体-甲状腺轴是人体新

陈代谢、情绪、生殖健康重要的控制中

心。在睡眠期间，垂体分泌的促甲状腺

激素（TSH）分泌减少，直到白天达到最

低点。

研究表明，与正常睡眠模式的人相

比，夜间不睡觉或夜间暴露于光照的个

体TSH水平明显升高。TSH水平一

高，甲状腺便会“亢奋”，TSH水平长期

升高就会刺激甲状腺长出甲状腺结节、

患甲状腺癌。

此外，褪黑素也会影响下丘脑—垂

体—甲状腺轴的运作。自然状态下，人

体内褪黑素水平在白天很低，在夜晚升

高，其中午夜至凌晨4点是褪黑激素分

泌高峰期。如果在这期间发生光照暴

露，褪黑素的分泌会完全被抑制，间接影

响甲状腺的正常节律，导致患甲状腺癌

的风险增加。

规律性熬夜和偶尔晚睡
哪种对甲状腺影响更大

那每天都熬夜，是不是比偶尔熬夜

的人要好些，毕竟也算是作息规律？

这里，首先来聊聊什么是规律性熬夜：

规律性熬夜是指个体经常性地、按

照一定的时间模式（即“规律”）在夜晚保

持清醒并活动，而不在通常的睡眠时间

内休息。

遗憾的是，即使有规律地熬夜，在夜

间光照暴露的影响下，机体内的TSH水

平仍会偏高，褪黑素仍会偏低，患甲状腺

疾病的风险仍会增加，并且对甲状腺的

影响比偶尔熬夜的人更大。

当然，熬夜只是增加了患甲状腺疾

病的风险，这并不意味着熬夜一定会患

甲状腺疾病，所以在不得不熬夜的时候，

也不要有过度的心理负担。

做好这6点
养成良好的睡眠习惯

1.维持规律的作息时间
建立一个固定的作息时间表，包括

每天相同的睡眠和起床时间。这种规律

性有助于调整生物钟，维持良好的昼夜

节律。

2.确保充足的睡眠时间
一般情况下，成年人每晚应保证7

小时左右的睡眠。

3.创建良好的睡眠环境

确保您的睡眠环境安静、舒适和黑

暗，避免噪音、强光、刺激物等可能干扰

睡眠质量的因素。比如，保持室内较暗

的亮度有助于褪黑素的分泌，提高睡眠

质量。

4.建立放松的睡前习惯
在睡前一个小时内，避免进行刺激

性活动，比如刷手机！可以选择阅读、冥

想、瑜伽等放松活动来放松身心，以进入

更好的睡眠状态。

5.控制刺激性物质摄入
避免在睡前几小时内摄入大量咖啡

因、酒精以及烟草等刺激性物质以保证

睡眠质量不受破坏。

6.规律运动
适度的规律运动可以促进睡眠，但

避免在睡前3小时内进行剧烈运动，以

免过度兴奋影响入睡。
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1.碎片化睡眠

很多人以为只要没完全清醒过来，

睡眠就不算断掉，但其实，夜间反复微

觉醒也会显著影响睡眠质量。

反复微觉醒会导致深睡眠和快速

眼动期（REM）比例下降，使得身体和

大脑都得不到很好的休息，早上起来自

然会感到困倦。

这种微觉醒有时候甚至感知不到，

常见诱因包括阻塞性睡眠呼吸暂停、周

期性肢体运动、不宁腿综合征等。如果

你夜间反复憋醒、鼾声大、白天嗜睡，那

么便有可能是阻塞性睡眠呼吸暂停；而

如果你睡眠中下肢不自主抽动，常致微

觉醒，则可能患有周期性肢体运动。不

宁腿综合征的表现则是睡前双腿酸胀/

虫爬感，活动后可以得到缓解。

2.内分泌/代谢异常

有时候，累不是因为睡得少，而是

身体的“底层系统”出了故障。

比如甲状腺功能减退可能是白天

思睡、疲劳、倦怠的根本原因，有相关问

题的人可能伴有记忆力减退、颜面部水

肿等问题，睡眠结构也会出现浅睡眠增

加、深睡眠和REM期睡眠减少。而甲

状腺功能亢进患者则会睡眠片段化，深

睡眠减少。

除了甲状腺功能问题，糖尿病也可

能导致睡眠变差。糖尿病患者褪黑素

夜间峰值延迟且水平低，结果就是睡眠

效率下降，睡眠呈片段化、微觉醒增多、

深睡与REM减少，形成糖代谢恶化与

睡眠障碍的恶性循环。

此外，缺少必要的营养元素也可能

影响睡眠。比如铁缺乏会降低脑内多

巴胺、5-羟色胺合成，并减少REM潜

伏期，造成睡眠片段化与早醒。特别需

要注意的是，铁缺乏不一定会有贫血。

维生素B12、维生素D缺乏则会导致

睡眠质量不高，白天困倦。

3.长睡眠者

长睡眠者指的是每晚自然睡眠≥10
小时的人，在儿童身上表现为其睡眠时

间会超过同龄人2小时以上。这类人群

睡眠效率正常，但若睡眠时间少于上述

时间，白天也会出现困倦。

也就是说，如果你本身是长睡眠者，

8小时的睡眠对你来说可能根本不够。

4.不良的生活方式

虽然老生常谈，但不良的生活方式

是导致许多健康人睡眠质量下降的重

要原因。

比如睡前长时间刷手机。电子屏

幕产生的蓝光抑制褪黑激素分泌，会导

致失眠、睡眠时相延迟。

另外，一些人或许觉得睡前喝点小

酒能催眠，但实际上酒精会破坏下半夜

睡眠结构，导致第二天精力减退。

咖啡也会影响睡眠。咖

啡通过阻断腺苷受体促进觉

醒、抑制睡眠，咖啡因含量越

高、距离睡前越近，对睡眠的

影响越大。一项研究发现，

对于平时就喝咖啡、睡眠健康的年轻

人来说，睡前8至15小时摄入咖啡（比

如上午 9时喝 150mg）虽不会改变宏

观睡眠结构，但仍可在脑电生理层面

留下痕迹。睡前3至6小时摄入100～

400mg即可使总睡眠时间缩短约 45

分钟。

5.心理因素

焦虑、抑郁、长期压力都会导致夜

间交感神经过度兴奋，部分抗抑郁药也

会破坏REM睡眠。

6.昼夜节律失调

我们一般管睡眠的生物钟节律（入

睡和醒来的时间点）叫作“睡眠相位”。

睡眠相位延迟（夜里睡不着、早晨

起不来）或倒班工作，会导致睡眠窗口

与社会时钟冲突，即使睡够8小时也存

在“社交时差”。

7.慢性疲劳综合征

慢性疲劳综合征主要表现为持续

（通常半年以上）或者反复发作的疲劳，

且疲劳在活动后加重，这些患者在经过

休息后疲劳也不能得到缓解。

规律熬夜和偶尔熬夜
哪种对健康威胁更大

听说熬夜容易长甲状腺结节，得甲
状腺癌，是不是真的？偶尔熬个通宵，跟
那种三天两头熬夜的，有没有区别？今
天，我们就来聊聊睡眠习惯到底是怎么
影响甲状腺功能的？规律地熬夜和偶尔
晚睡，哪种对甲状腺的影响更大？

明明睡够8小时却依旧疲惫
这7个“睡眠小偷”正悄悄掏空你的精力

相信很多人有这样的感觉，明明每晚睡够了8小时，醒来后却依旧感到疲惫不堪，提不起精神。

事实上，8小时只是睡眠的“时间标准”，睡眠的质量从来不是由时钟决定的。当深度睡眠不足、昼夜节律紊乱，

或是存在某种慢性隐匿性疾病时，再长的睡眠时间也难以驱散身体的疲惫感。

以下是导致你“越睡越累”的7个核心原因，以及相应的应对策略。

睡够8小时
仍感到疲劳怎么办

改善自己的睡眠行为习惯，如

固定起床时间（包括周末）、睡前1

小时关闭电子屏、适当调低卧室温

度、减少咖啡因的摄入或者调整摄

入咖啡因的时间。

记录 1 至 2 周睡眠日志也是

个很好的实操方法。如存在睡眠

相位延迟，那就得尝试逐步提前

入睡时间。不用着急一口气倒过

来，但可以每天尝试提前半小时，

一点点来。

如不能缓解，就要去医院完善

血常规、铁蛋白、TSH/FT4、空腹血

糖、维生素B12、25-OH-D等检查；

必要时进行焦虑抑郁量表测评，以

及多导睡眠图检查，以便记录睡眠

期间的脑电波、血液含氧量以及心

率和呼吸，测量眼球和腿部移动，

看看睡眠结构到底存在什么问题。

如果感到记忆力下降、活动后

不适或夜间打鼾/憋醒，则需尽早

进行系统评估，以免耽误病情。
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