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睡睡眠眠过过多多或或是是患患病病信信号号

生生气气时时该该干干点点啥啥？？
最最好好啥啥都都别别干干!!

不要运动：

易增加心脏病风险

人们常用运动来发泄怒
火，但这很可能会要了你的
命。日前，美国心脏病协会学
术期刊《循环》指出，生气时运
动，可导致一小时内心脏病发
作风险增加两倍。航空总医院
心内科主任医师董鹏表示，生
气时人们的交感神经较为兴
奋，会让心率加快、血压上升，
使得心脏做功增强，更易疲
劳。而在生气时再运动，无疑
是“雪上加霜”，这会造成心脏
耗氧量增加，导致心肌缺血缺
氧，增加心脏负担，心脏病发
作风险自然就会增高。

董鹏建议，在生气时要学
会让自己放松、换位思考，可
尝试“深吸气、慢呼气”的方
法，有利于自身神经的放松，
让心率和心脏做功降下来，缓
解心脏压力。

不要开车：

易发生交通事故

“频按喇叭、突然刹车、发
生争执、出现事故……”很多
都是由于司机带着愤怒情绪
开车所致，这就是我们俗称的
路怒症。美国弗吉尼亚理工大
学一项研究表明，生气时开车
出车祸几率是正常开车的9 . 8
倍。

董鹏表示，人在生气和开
车时都容易造成交感神经的
兴奋，二者叠加效应会使人体
内分泌旺盛，容易做出不理智
的冲动行为。

带着愤怒开车，大脑易不
受理智控制，常会发生“隧道
视野”，即只看前面向前冲。北
京同仁医院验光配镜中心技
术主任唐萍表示，带着愤怒的
情绪开车，极易使司机注意力
不集中，增加发生交通事故的
风险。

因此，对于暴躁情绪千万
不可掉以轻心，时刻提醒自己
气愤开车易增加交通事故的
风险。当自身情绪波动较大
时，不要选择开车，尽量坐车
平复心情。

不要吃饭：

易消化不良

人们常说“气得胃疼”，哈
尔滨医科大学附属第一医院
临床营养科主任闫雅更表示，
这并不是空穴来风，生着气吃
饭，对健康十分有害。

伴着气愤的情绪进餐会
影响人们神经的调节，从而影
响胃肠道的蠕动和消化液分
泌，造成食物消化吸收不完
全，极易导致消化不良。同时，
生气时大吃大喝会刺激肾上
腺素的分泌，从而破坏胃黏膜
屏障，极易发生胃炎、胃穿孔、
胃溃疡等疾病。因此，生气时
不要勉强自己大吃大喝。

睡眠在暗中保护

着身体健康

长期以来，人们一直以为
睡眠是一个静止的过程。但实
际上，睡眠的过程并不像其表
面上看起来的那样平静简单，
而像一个神秘的夜间工厂，在
紧锣密鼓地加工、分类、输送产
品，有条不紊，配合精准。这个
工厂就是脑内与睡眠有关的一
些结构，而工厂内部的核心就
是神经内分泌系统。维护机体
运行的很多重要激素即由此分
泌，比如调节甲状腺、性腺的上
游激素就在这个系统之中，可
谓人体生理功能正常运转的司
令部。这些激素的分泌与睡眠
的关系非常密切。

在整个睡眠过程当中，会
有两种不同的时段轮番登场。
在其中的一个时段，人会做梦，
眼睛会不停转动，如同在观看
梦境中的场景，这个时段被称
为快速眼球运动睡眠，可以
NREM睡眠来表示。而其他时
段，则不出现眼球的快速运动，
称为非快速眼球运动睡眠，以
NREM睡眠来表示。这两种睡
眠状态分别有着不同的生理功
能，整晚交替出现，各司其职。

NREM睡眠，也即不做梦
的那个时段，其作用是促进生
长，消除疲劳及恢复体力。在
NREM期间，脑垂体的各种激
素分泌增加，特别是生长激素，
在NREM的深睡期分泌旺盛，
而在其他睡眠阶段及觉醒状

态，分泌都会减少。生长激素有
助于蛋白质及核糖核酸的合
成，而这两类物质则是机体修
复的物质基础，能够促进全身
细胞的新陈代谢，有利于养精
蓄锐，为觉醒时的紧张活动做
准备。NREM睡眠期生长激素
的分泌增加，直接或间接地促
进了生长发育。如果睡眠经常
紊乱，人就会憔悴、显老。其原
因就是干扰了NREM睡眠，导
致生长激素分泌降低，不能修
复老化的皮肤。当然，不只是生
长激素，其他很多重要的激素，
在这个睡眠阶段都会分泌增
加。一些不为人知的生理过程
在夜间就这样悄悄地维护着健
康。不止如此，睡眠和人体免疫

系统的关系也很密切。在睡眠
过程中，免疫功能会出现规律
性的变化，免疫调节物质在脑
内的含量亦随着睡眠过程而发
生变化。而睡眠障碍又可能引
起机体免疫功能异常而产生病
理过程。可见，睡眠如果出现异
常，机体的抗病能力也会受到
影响。

睡眠过多是疾病

的隐形中介

有研究发现，睡眠过多与
结直肠癌风险增加存在相关
性，而伴有打鼾或超重的患者
更明显。该研究发现，每晚睡眠
时间至少为9个小时的人，其疾

病发生的风险大于睡眠时间7
小时者。还有一项研究表明，睡
眠时间过长或过短都会提高
糖尿病的患病风险。有研究发
现，睡眠时间如果不足6小时，
患糖尿病的风险比正常睡眠
者(七八个小时)增加约两倍。
如果睡眠时间超过8个小时，
患糖尿病的患病风险会增加3
倍。

这些研究虽然都指出睡
眠过多会增加疾病的风险。而
实际上，睡眠过多在疾病的发
生中更可能是某些早期致病
因素的结果，而对于下游的疾
病而言，只是诸多病理环节中
的一站。

睡眠过多的打鼾或超重

者患结直肠癌风险增加。但如
果简单地将板子打在睡眠过多
上，则有失客观。因为打鼾或超
重的患者非常可能存在睡眠呼
吸暂停，而出现睡眠呼吸暂停
时，患者的睡眠质量较差，睡眠
节律紊乱，睡眠过程当中经常
出现脑供氧不足。这些都会严
重干扰睡眠过程当中正常的神
经内分泌功能，也会影响免疫
功能，为躯体疾病的发生埋下
隐患。而这种低质量的睡眠又
无法满足正常的睡眠时间需
要，所以会将睡眠时间拉长，以
致睡眠过多。睡眠过多是结果，
也是表象。应探索睡眠过多的
上游原因。

睡眠过多增加糖尿病风
险的机制，也需要类似的思
索，比如睡眠过多是否缘于进
食过多，后者与糖尿病的发生
存在直接关系。除了睡眠过多
外，研究对象是否存在其他

“好静”的表现，比如是否运动
不足等。这些上游因素都可能
导致睡眠过多。此时睡眠过多
相较于后续的疾病，仍是处于
一个中间环节的位置，只能算
得上一个中介因素。

疾病发生的上游因素是
真正需要关注的方面。比如前
述的打鼾、超重、进食过多，这
些统统可以概括为不良生活
方式。所以，要避免疾病，促进
健康，就需要建立、保持健康
的生活方式，尊重身体原本的
自然规律，不压榨健康，也不
必去过度保护，这样才能确保
身心处于一种平衡、和谐的稳
态。

今日山航

“生气”是一种十分强烈的负面情绪。正所谓“百病从气生”，
事实上，气大不仅伤身，生气时若做了一些不该做的事情，还可能会造成很多严重后果，导致伤

人伤己。

众所周知，经常熬夜，睡眠不足，会损害人的身心健康。但新研究发现，睡眠过多对身体也是有害的。该调查以约100万名无心血管疾病
史的成年人为研究对象，进行了平均9 . 3年的跟踪随访。以睡眠时间在6小时～8小时间的人为参照，发现睡眠超过8小时的人，罹患或死于冠
心病或脑中风的风险高出了33%，而睡眠不足6小时的人仅较其高出了11%。另有研究显示，相比每晚睡7小时的人，睡眠长达10小时的人早逝
风险高三成，死于中风的风险高56%，死于心血管疾病的风险高49%。研究结果不禁令人吃惊：睡多了，居然对健康的危害这么大！为什么会
这样呢？如果对睡眠的某些内在生理机制进行解读，或许可以找到一些答案。

出出现现以以下下四四大大症症状状？？
你你该该补补充充维维生生素素DD了了

1 .皮肤干燥

维生素D被称为阳光维
生素。阳光有利于细胞制造
维生素D，皮肤沐浴阳光的
时间越久，产生的维生素D
则越多，皮肤越柔嫩的同时
却能更好地抵御外界伤害。
好肤色并不一定就是完美的
古铜色，健康水嫩的肌肤同
等重要。在缺少阳光的条件
下，冬季滥用保湿霜，更易造
成维生素D的缺乏。

2 .浑身乏力

维生素D有利于促进免
疫系统运作，缺乏维生素D
必然会导致疲劳。如果你觉
得浑身乏力，毫无疑问是因
为缺少维生素D。由于缺少
阳光和维生素D，冬天人们
会出现季节性疲劳。但没有
必要吃鱼肝油，只要多吃富
含维生素D的食物，就可以
精力充沛地度过冬天。

3 .精神萎靡

如果你时常觉得不耐烦、
紧张焦虑，可能是缺少维生素
D。众所周知维生素对身体健
康有益，却不知其同样影响精
神状态。维生素D在提高认知
功能方面起着关键作用，对于
血清素调节情绪尤为重要，缺
少维生素D会减少血清素的产
生。为了拥有良好的精神状
态，不要忘记补充维生素D。

4 .骨质疏松

维生素D对于钙的输送和
吸收发挥着至关重要的作
用，有利于骨骼健康发育。在
成长过程中，钙和维生素D
是两种不可或缺的物质。如
果你经常感觉关节疼，小腿
规律性抽筋，即使每周锻炼
骨骼仍恢复缓慢，可能是由
于缺乏维生素D。为了防止骨
质疏松和脆性骨骼，可食用富
含维生素D的食物，如鱼、鸡
蛋、黄油、含钙牛奶等。

维生素对健康来说是不可或缺的。美国杂志《时尚》称，
当缺少某一种维生素时，就会出现不良反应。若出现以下四
大症状，证明你缺少维生素D。
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