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晚睡的原因五花八门，有的人是

“主动熬夜”，有的人是因为工作和其他

需求“被迫熬夜”，还有的人是“无奈失

眠”。建议大家积极调整作息，尽量减

少熬夜对身体的损伤。

将“自由活动时间”前置。很多人

熬夜，是想为自己争取一点“私人时

间”。其实，我们可以把这段时间提前

到白天，比如下班后到附近的公园散

步、饭后拿出20分钟放空大脑等。

制定“睡前仪式感”。让睡觉变成

一种享受，试着给睡觉增添一份仪式

感。比如，睡前1小时放下手机、电脑

等电子设备，换上舒适的睡衣，泡泡脚，

让身体放松下来。然后闭上眼睛，用声

音伴随入眠，可以是一段温馨的音乐，

也可以是白噪音。

试着“倒空思绪”。如果你总是因

为“想太多”而难以入睡，可以设置一个

时限，允许自己用10分钟思考这件事，

时间一到就不再纠结；或者睡前把担忧

记录下来，写下来的过程有助于帮你厘

清思路、获得掌控感；白天提高工作效

率，下班后尽量减少脑力劳动。

培养见床就困的条件反射。睡前

可以先在沙发、客厅等区域活动，等

困了再上床睡觉。若躺了30分钟还

是睡不着，可以离开床做一些有助于

放松的事情，等困了再躺回床上。通

过反复训练，培养床和睡眠之间的条

件反射。

睡眠尽量规律。成年人推荐的睡

眠时长为7～8小时，6小时是底线。入

睡和起床的时间尽可能规律，哪怕是周

末，也不宜太晚起床。

好好睡觉是善待自己的开始。调

整作息后你会发现，不仅精力和体力有

所改善，更不容易生病，还有助于赢得

对生活的掌控感。

据央视新闻、生命时报

如果只是偶尔抽筋，可能只是疲劳

或受凉。但若发现半夜腿抽筋变得频

繁，那就不能大意了，这可能是某些疾

病的信号：

下肢动脉粥样硬化。动脉硬化或

静脉曲张会阻碍血液流通，肌肉因缺血

缺氧产生痉挛。尤其是夜间，血液流速

放缓后，一旦出现供血不足，就会导致

肌肉缺氧抽筋。若抽筋常伴随腿凉、发

麻，需警惕血管病变。

糖尿病。长期的高血糖会损伤神

经，导致肌肉异常收缩，若抽筋频繁且

伴随皮肤干燥、伤口愈合慢，需测血糖。

腰椎间盘突出。除了常见的腰疼，

腿抽筋也是腰椎间盘突出的常见表现，

椎间盘压迫神经根，可能会引发肌肉痉

挛，尤其是夜间平躺时压力增大，更易

高发。

肾功能受损。肾脏功能异常后，体内

电解质平衡会受影响，尤其是钾离子和钙

离子平衡被扰乱后，也会刺激肌肉功能一

系列异常，其中抽筋就是常见症状。

22时和23时睡觉
差距到底有多大

睡觉出现这些表现
可能是“寿命警报”

晚上11时，有的人已经进入梦乡，有的人则在熬夜玩手机……晚
上10时睡还是11时睡，看上去只是差了一个小时，但在医生看来，对
健康的影响却差了很多。

综合来看，这两个入睡时间对健康

的影响，主要有以下几个区别：

22 时入睡，第二天精神状态更

佳。大多数人可能有体会，哪怕只是提

前一小时睡觉，第二天的精力和情绪状

态也大不一样。2020年《睡眠》杂志刊

登的一项研究显示，如果夜间睡眠比平

时少，第二天情绪会变差，更易发怒。

22时入睡，搭上了褪黑素的“便

车”。褪黑素的作用是帮助睡眠，它的

分泌受光线影响具有昼夜节律性：白

天，褪黑素的分泌维持在较低水平；22

时左右，褪黑素的分泌量开始陡然增

加。22点入睡，正好与褪黑素大量分

泌的时间相契合，可以充分发挥其促进

睡眠的作用，提高入睡效率。如果推迟

入睡时间，褪黑素已经大量分泌一段时

间了，对敏感的人来说可能会出现“困

过劲儿反而不困”的感觉。

22时入睡，心梗风险最低。西安

交通大学附属第一医院的一项研究发

现，工作日晚上10时至 11时就寝的

人，心梗发病率最低，具体来看：22时

至23时就寝的人，心梗发病率为5.1%；

23时至24时就寝者，该数值为7.0%；

24时后就寝者，该数值为9.2%。

22时和23时睡觉，差距在哪

如何培养好的睡眠习惯

你有没有过这样的经历：睡得正香，突然小腿一阵抽痛，瞬间惊醒，只

能抱着腿倒吸凉气？很多人第一反应是：“我是不是缺钙了？”其实，腿抽筋

这事儿，原因还真没这么简单。夜间如果发生类似不适情况，一定不要忽

视，及时就诊排查病因！

腿抽筋，很多人都以为是腿里的

“筋”在抽搐，实际上并非如此。腿抽筋

其实是肌肉紧张不自主收缩引起的痉

挛表现。

引起腿抽筋，缺钙确实是原因之

一。钙离子像肌肉的“镇静剂”，如果缺

乏，肌肉就容易过度兴奋、突然收缩。

一般情况下，偏食严重、患有肝肾

病变或者有高血压等人群最容易缺钙，

所以腿抽筋的情况也比较高发。

睡觉过程中容易腿抽筋往往和睡

姿也有关系，比如仰卧过程中被子长时

间压在脚面上，或者俯卧时脚面长时间

抵在床上，小腿部分肌群一整晚都没法

放松，时间长了也会引起痉挛反应。

此外，气温因素最易被忽视！

肌肉为了产热会不自觉收缩，抽筋

就更容易找上门，所以天气寒冷的时候

也是抽筋的高发季节。

当突发腿抽筋时，可以通过拉伸腿

部，缓解抽筋症状。

拉伸后可以适当按摩或者热敷，让

小腿肌肉慢慢放松，也可以很快缓解抽

筋不适反应。

腿抽筋，真的只是缺钙吗？

半夜频繁抽筋或是疾病的信号

事实上，睡眠作为人体重要的修复

过程，与身体健康息息相关，尤其是睡

眠中出现的以下几种异常表现，可能是

潜在的疾病信号：

胸闷心悸。睡觉时总感觉胸口不

适，还有心悸表现，可能是提醒你心脏

已经超负荷了！

很多冠心病患者在睡眠时，因为静

脉回心血量的增加，加上迷走神经过度

兴奋，冠状动脉更容易受刺激痉挛引发

心绞痛，严重可导致急性心肌梗死、猝

死等悲剧。

腿痛腿麻。睡觉时出现的腿痛腿

麻，也可能是下肢血管狭窄或堵塞，引

起的部分肌群或神经缺血缺氧，无法正

常作用发出的预警信号。

腹痛腹胀。睡觉时经常感觉腹部

不适，甚至半夜被痛醒，往往和消化道

疾病有关，比如常见的消化性溃疡就会

引起类似反应。

呼吸困难。躺着感觉呼吸不过来，

总被憋醒，这种情况可能是纵隔肿瘤压

迫气管，随着体位改变后，气管气量下

降，就会引发类似反应。

夜尿多，有 4 种肿瘤性疾病可
能。睡前上一两次厕所无妨，但若是

没有喝水还经常性地频繁如厕（夜间

排尿≥2 次），可能就需要加以重视

了。引起夜尿增多的非肿瘤性疾病，

主要有良性前列腺增生、尿路感染、糖

尿病、肾功能异常等。而如果排除了

以上原因，那要考虑是肿瘤性疾病引

起的可能了。

膀胱癌。膀胱是储存尿液的器官，

膀胱肿瘤也可导致夜尿增多。尽管夜

尿增多也可能是感染所致，但不管如

何，都有必要去做一下相关的排查。

前列腺癌。对于老年男性而言，良

性前列腺增生和前列腺癌，都是引发

夜尿频繁的最常见原因，而且两者在

症状表现上很难区分。所以中老年男

性如果夜尿频次增多，应该去泌尿外

科让医生做直肠指检，并视情况做下

一步的检查。

脑肿瘤。颅咽管瘤、肿瘤压迫下丘

脑、垂体引起的下丘脑-垂体功能障

碍，都会引发尿频、夜尿增多等现象。

盆腔邻近膀胱的肿瘤。比如卵巢

肿瘤、子宫肿瘤、肠癌等，可能侵犯、压

迫刺激膀胱引起排尿频繁，包括夜间

尿频。

据39健康网、北京卫视、钱江晚报

这几个异常不容忽视
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