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小陈是一名媒体人，大学时养
成了熬夜的习惯，毕业后由于工作
的关系，熬夜熬得更厉害了。

小陈就读的大学晚上不熄灯，
这是他养成熬夜习惯的主要原因，

“平时就追剧看电影，学期末会熬夜
做功课，反正宿舍的人都不睡，你上
床也睡不着。”

大学毕业后，小陈进入了媒体
行业，因为工作压力比较大，每天
下班后，他就想好好“休息休息”。
小陈所说的“休息”并不是睡觉，而

是打游戏。吃完晚饭后，小陈就坐
在电脑前开始打游戏，一直打到晚
上12点以后，“有时候不尽兴，还
会多玩一个多小时。”游戏结束，洗
漱完毕，小陈躺在床上还会玩一会
手机，几乎每天都要等到凌晨一两
点才睡觉。

小陈说，他知道熬夜对身体不
好，而且也会影响第二天的工作状
态，“我也尝试过早点上床睡觉，但
是每次都是以失败告终，闭上眼睛
好长时间都睡不着，我也没办法。”

网友发微博分享脑出血经历“吓到”一众网友

专家称长期熬夜的人，癌症发病率比常人高

本报讯 近日，一名网友在微
博发了一篇文章，讲述自己突发脑
出血的经过，矛头直指其经常熬
夜、不规律的生活习惯。文章发出
后，不少网友被“吓到”，坦言“自己
就是‘资深’的夜猫子”。

如今社会生活压力大，越来越
多人加入到熬夜的行列。虽然大
家都知道熬夜对身体不好，但总是
因为一些主观或客观的原因，熬夜
成“瘾”。专家表示，熬夜对身体的
深度危害很大，经常熬夜的人患癌
的风险要比正常人高。

记者 张野

熬夜惹的祸？
网友发文自曝突发

脑出血经历引热议
9月11日，网友“卡卡Prancil”在微

博上分享自己突发脑出血“失联”9天的
经历，引发很多网友的共鸣，并登上了微
博热搜榜。

该网友称，其9月1日晚和朋友聚餐
后，回家玩手机玩到晚上1点半才睡觉，
第二天被噪声吵醒后猛地一起床，“感觉
脖子剧烈的疼痛，然后后脑勺像针扎一
样，伴随着后脑内部一阵暖意，身上开始
大量地出冷汗。”意识到自己可能脑内出
了问题，该网友拨打了120，到医院后，他
意识已经不清，第二天醒过来，他才知
道，医生检查发现他脑内多处毛细血管
出血，直接下了病危通知书，所幸后来被
抢救过来了。

住院第9天，该网友将整件事整理出
来发在微博上，并向网友们提出三点建
议：不要熬夜、调节压力和加强运动。

目前，该微博共收到15万多条评论，
转发超19万次。评论中，许多网友表示
被“吓到”，“太可怕了，看得我直冒冷
汗”、“太吓人了，看完以后真的不敢再熬
夜了”……也有网友称，有过类似经历，

“博主说的后脑像针扎一样，然后有暖意
的感受，我也有过”、“晚上熬夜经常能听
到脑内有嗡嗡的水流声”……

随着生活节奏的加快和夜生活日渐
丰富，熬夜成为很多人，尤其是年轻人的
习惯，早睡早起反变成了一件“不可思
议”的事。

超八成人睡眠时间
不足8小时

虽然人们熬夜的理由不尽相同，但不
可否认的是，熬夜已经成为很多人尤其是
年轻人的生活习惯。

今年3月份发布的《2017亚马逊中国
睡眠地图》显示，超过八成的中国人睡眠时
间不足8小时，接近六成的人通常在深夜
11点到凌晨1点入睡。在“熬夜的三大主
因”中，刷手机玩电脑占了一半左右，其次
是生物钟习惯和工作压力大。

调查结果显示，逾六成受访者表示，一
周中超过6天都在熬夜，近八成受访者正
面临因熬夜而带来的记忆力减退、反应迟
钝、头痛、失眠等一系列不良影响。值得注
意的是，5.56%的00后因为学习压力，每日
睡眠时间不足5小时，00后当中四左右每
周熬夜6天及以上且无法在周末补觉。
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公务员
不是追剧就是玩手机

早睡真的好难
每天早上睁开眼，小刘都很后悔，

“说好的早睡早起，昨晚又是很晚才睡
……”

小刘是一名公务员，每天朝九晚五
的，上班时间很规律，但她并没有养成早
睡的好习惯，反而是一名“资深”夜猫子。

“每天早上起床都很痛苦，然后下定
决心今晚一定要早睡，但是到了晚上就
控制不住自己。”跟很多女孩一样，小刘
喜欢追剧，这也成了她下班后的主要娱
乐活动，“每次追剧之前都告诉自己，看
一会就睡觉，但是不知不觉中被剧情吸
引，一集连着一集看，根本停不下来。”

好不容易狠下心把电视关掉，洗漱
完后上床睡觉，一看时间还早，小刘便拿
出手机开始刷朋友圈，“有时候看到代购
发了自己喜欢的东西，就会聊一聊，或者
评论朋友发的状态，一来二去的，时间就
到凌晨1点多了。”每到这个时候，小刘
就开始懊悔，但她并没有马上睡觉，“反
正都这么晚了，干脆2点再睡吧。”就这
样，又刷了半个多小时的朋友圈，小刘才
终于放下手机睡觉。

第二天早上起来，小刘又是懊悔万
分，再次下定决心要早睡，仿佛是个“死
循环”。

媒体人
下班后玩游戏，每天凌晨一两点才睡
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作是向客人推销酒水。对于她来
说，熬夜是不得已的。

小静每天睡到中午才起床，吃
过午饭后，下午要么宅在家里，要么
跟朋友出去逛街，晚上8点才开始
上班，“一般夜店都是十一二点客
人比较多，凌晨三四点客人才会
陆续离开，所以我们经常四五点
钟才下班。”小静说，她刚工作的

时候，对这种作息时间有些不适
应，晚上经常打瞌睡，但是时间一
长就习惯了，现在她的作息已经
彻底黑白颠倒了。

长期熬夜给身体带来的影响也
逐渐显现，小静告诉记者，有时间看
着镜子里的自己，明显感觉到和同
龄人相比，自己的皮肤差很多，但自
己的工作时间就是这样，她也没有
办法。

夜店员工
凌晨四五点下班，作息时间黑白颠倒

潘先生在一家科技公司上班，
因为工作努力业绩突出，被提拔为
公司的中层干部。由于经常要应
酬，熬夜已经成为他工作的一部分。

“基本上每周都有两三天跟客
户吃晚饭，吃完后还要安排一些娱
乐节目，几乎凌晨1点左右才能结
束，回到家还要处理一些公司的事
情，凌晨两三点睡觉是常有的事。”
潘先生说，不同的客户有不同的喜
好，因此饭后的安排也不尽相同，

“有些喜欢唱歌，有些喜欢喝茶，一
些年轻的客户还喜欢去酒吧等。”
潘先生称，一系列活动下来，大家
基本上都有点醉了，这个时候比较
好谈事情，所以他经常将“夜生活”
安排得丰富些，结束的时间自然也
比较晚。

“跟爸妈通电话时，他们经
常叮嘱我要早睡早起，但是
实在做不到。”潘先生无奈
地说。

公司中层
晚上应酬多，半夜两三点休息是常事

长期熬夜的人更易
患癌症

“很多人认为熬夜并不是什么大事，回
头补个觉就能缓过来，其实这种认知是错
误的。”海南省肿瘤医院急诊科主任张洁
说，很多经常熬夜的人都有头昏脑胀、记忆
力减退、没有精神等问题，“这些问题都是
表面上的小问题，熬夜对身体的深度危害
要比这严重得多。”

“人们白天的时候是交感神经的兴奋
期，到了夜间应该是迷走神经的兴奋期，但
是如果这两个兴奋期混乱，就容易造成内
分泌失调，引发心脑血管疾病，严重的可以
造成猝死。”张洁介绍，睡觉的时间也是身
体各个脏器细胞休息的时间，熬夜就代表
着这些器官不仅得不到休息，还要保持“超
负荷”的工作状态，导致身体免疫力降低，

“免疫力一降低，各种疾病就会趁虚而入。”
此外，长期熬夜的人，癌症发病率也比

正常人高。有医学研究表明，经常熬夜的
人患胰腺癌的概率要比正常人高3倍，“肝
癌的发病率也比正常人要高很多。”张洁
说，因为癌细胞是在细胞分裂过程中产生
的，而细胞分裂多在睡眠中进行，熬夜会影
响细胞的正常分裂，从而导致细胞突变，产
生癌细胞。
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