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这项研究采用了来自英国生物样本
库（UK Biobank）的8.8万名参与者的
数据，其平均年龄在43~79岁，女性占
58%。研究期间，参与者佩戴一种专门的
手表，以监测入睡和醒来的时间。研究者
发现，入睡时间在午夜或更晚的人心脏病
发病率最高，而在晚上10:00~10:59之
间入睡的人患心血管疾病的风险最低。与
10:00~10:59入睡的人相比，晚上11:
00~11:59入睡的人患心血管疾病的风险
高12%，在午夜或更晚入睡的人高25%，
而晚上10:00之前入睡的人也要高出
24%。

对此，记者采访了复旦大学附属华山医
院心内科主任医师李剑，他表示，人体具有
特定的生物节律，也就是俗称的“生物钟”，
一旦打乱这个节律，就会对健康有害。因此，
无论在何种年龄，熬夜一定会对身体产生不
良影响。

临床发现，熬夜会影响胆固醇代谢，
增加动脉粥样硬化和血管狭窄的几率，导
致心跳加快和心律失常，甚至会引起猝
死。《欧洲心脏杂志》在2021年曾刊登过
一项涉及40多万人的研究，提示长期熬
夜与5种心血管病相关，包括高血压、肺栓
塞、冠心病、心梗和慢性缺血性心脏病。

晚睡会危害身体健康，但睡得太早也

不行。李剑指出，临床有一种睡眠障碍表现
为早醒，就是入睡可能比较快，但是醒得比
较早，比如凌晨三四点钟就醒了，醒来后再
也睡不着。因此，睡眠不好的人，也不要睡
得太早。很多人认为自己睡不好，不如多睡
一会儿，其实这会打乱生物节律，最好还是
在晚上10点到11点上床。

李剑表示，生活作息对于体内植物神
经系统保持昼夜消长的自然节律密切相
关，如果睡眠不规律，体内的氧化应激水平
会升高，血管内的炎症物质会增加，废物和
毒素没能充分代谢掉，日积月累就容易在
血管壁形成斑块，甚至血栓。比如同样有心
脏疾病的人，如果睡眠不规律，病情就会不
稳定，容易诱发恶性心律失常。

李剑指出，除了心脏病，睡眠节律紊
乱的人还与高血压有高度相关性。普通人
应该在晚上6点左右吃饭，然后消化系统
慢慢静下来，到10点多准备入睡，这是正
常的作息。而如今很多人喜欢熬夜，过了
11点还不睡，看手机、处理工作、玩游戏，
特别容易诱发植物神经系统紊乱。交感神
经系统在不该兴奋的时间段反复兴奋，就
容易引起高血压。临床发现，35岁以下年
轻人如果熬夜合并睡眠不足，一半以上的
人在一年后会出现血压升高。

最后，李剑提醒，科学的睡眠规律、舒

适的睡眠环境、健康的睡眠习惯都有助于
提高睡眠质量，下面为大家介绍一些可行
的方法：

制造“规律”长期坚持 每天都坚持
在同一时间睡觉，是让自己尽快入睡实现
深度睡眠的有效办法，尽量固定上床时间
和起床时间，尤其是前者，培养规律的睡
眠习惯。

创造优质睡眠环境 夜间噪音和光
线暴露可能干扰睡眠，白噪音或佩戴耳塞
可减少噪音，遮光帘或眼罩可减少光线，
避免在睡前观看电视或电子产品。

睡前要给身体“减负” 建议将晚饭
时间安排在18~19点，吃得不要过多，好
让胃部尽早完成消化任务，交感神经放
松下来。在睡前2小时内，尽量不过度思
考复杂工作或问题，不使用电子设备，以
免干扰褪黑素分泌影响睡眠。学一些放
松技巧，如深呼吸、冥想和逐步放松肌肉
紧张度，帮助缓解压力和焦虑。

适度锻炼多晒太阳 适度锻炼有助
于消耗能量、减轻压力，建议上午运动并
接受光照，以充分生成机体内源性动力，
维持夜间睡眠。日间的户外活动能刺激褪
黑素的分泌，提高夜间睡眠质量；不建议
夜晚进行剧烈运动，以免过于兴奋难以入
睡。 （来源：环球时报健康客户端）

晚睡的人 心脏在慢慢受损

现代人生活节奏快、工作压
力大，体检查出结节的现象愈发
普遍，很多人对此非常担忧。西
医明确结节只能手术切除，吃药
是消不掉的，中医却认为中药有
调理脏腑的功能，可通过改善身
体内环境间接达到消除结节的
目的。

中日友好医院中医肺病一
部主任张纾难教授告诉记者，结
节的存在不仅可能引发患者的
恐慌，还可能对身体产生多种影
响。首先，结节是一个潜在的健
康风险，可能影响所在器官的正
常功能。例如，甲状腺结节可能
导致甲状腺功能异常，影响新陈
代谢；肺结节可能引起咳嗽、呼
吸困难；乳腺结节可能影响乳腺
生理功能，甚至增加乳腺癌风
险。因此，及时发现和处理结节
具有重要意义。

张纾难介绍，中医通常用
“结节体质”来形容体内易产生
结节、肌瘤、囊肿等病理现象的
人，认为诱发因素多为气滞、血
瘀、脾虚等。中医治疗结节不仅
着眼于消除已有的结节，更重要
的是由表入里，调理和改善体
质，使身体不再适合结节的生
长。张纾难举例：“结节体质就像
容易长野草的土地。西医切除结
节，相当于拔野草，很有可能会
再次长出新草；而中医是改良土
壤，让土质从根本上不适合野草
再生。”

张纾难表示，对于已长有结
节的患者，中医通常采取标本兼
治的策略。一方面，使用具有软
坚散结功效的中药，直接作用于
结节，帮助其缩小或消失，此为
治标；另一方面，根据患者体质
特点，进行个性化的调理和改
善，这是治本。他强调，无论治标
还是治本，都讲究辨证论治，用
药也必须量体裁衣、因人而异。
例如，对于肝郁气滞体质的患
者，就用疏肝解郁的中药；气滞
血瘀者，则应注重理气化瘀；脾
虚湿盛者，就要健脾化湿。“一人
一方、个性化治疗，才能确保中
药的疗效最大化。”张纾难特别
提醒，网上流传的散结方、消结
方是不可信的，这种“千人一方”
式的治疗既不符合中医理念，也
难取得实际效果。

“至于通过吃中药是否一定
能消除结节，答案是不确定的。”
张纾难解释，结节能否消除取决
于其大小、性质等，还与患者对
药物的反应性、敏感性和吸收利
用度有关。“就像生活中，同样是
喝茶或喝咖啡，有的人喝完提神
醒脑，有的则毫无反应，有的甚
至更困。但不管能否消除结节，
科学应用中医药改善体质，身体
一定会受益。”

面对结节，是选择手术还是
中药治疗呢？对此，张纾难给出
参考：“需要结合薄层CT检查结
果看，必要时可配合抽血检查肿
瘤标志物，以判断结节的良恶
性。与此同时，还要综合评估结
节的大小、位置、边界、密度、与
周围组织的关系、复查过程中有
无变化等。如果结节处于良性且
可控状态，患者可以优先选择中
药调理，定期复查；若结节有恶
性倾向或增长迅速，应尽快手术
干预。” （来源：《生命时报》）

吃药能散结节吗

良好的睡眠对
于身心健康至关重

要，经常熬夜则会给身
体带来非常大的危害。
前不久，英国牛津大学的
研究人员发表在《欧洲心
脏杂志》上的一项研究表
明，晚上10~11点睡觉
可以降低患心脏病的风
险，在午夜或更晚入

睡的人风险明显增
高。

激素依赖性皮炎，又称为糖皮质激
素依赖性皮炎，是一种因长期反复不当
外用激素而引发的皮肤炎症。这种皮炎
的特点是，使用糖皮质激素后，原发皮损
会暂时消失，一旦停药，皮损又会重新出
现，且症状逐渐加重，需要反复使用激素
以控制症状。近年来，该病的发病率逐年
上升，成为皮肤科的难题之一。

激素依赖性皮炎的主要症状
皮肤出现黑斑、皱纹、酒糟鼻样皮

炎、痤疮样皮炎、皮下弹性纤维断裂导致
皮肤松弛、毛细血管严重扩张、微小血管
弥漫性扩张等情况。尤其是在遇冷热等
刺激后，皮肤出现发红、发痒、发胀、敏感
性增高、毛孔粗大、汗毛增多增粗等现
象。

激素依赖性皮炎的主要诱因
外用糖皮质激素使用不当 患者不

能正确、合理地选择和使用外用糖皮质
激素乳膏，导致皮肤受损。

适应症选择不当 长期使用中、强
效糖皮质激素乳膏治疗本应慎用、忌用

的皮肤病，如痤疮、酒渣鼻等，这些皮肤
病本身就不适合使用激素治疗。

用药部位选择不当 将中、强效糖
皮质激素乳膏用于面部、阴部等敏感部
位，或者婴幼儿皮肤，这些部位对激素的
反应更为敏感。

外用时间过长 使用强效、超效糖皮
质激素乳膏时间过长，超过推荐的用药周
期。

化妆品使用不当 长期使用含有激
素的化妆品进行嫩肤、美白。
激素依赖性皮炎患者的日常生活管理

衡水皮肤病医院专家提醒市民朋
友，对于激素依赖性皮炎患者
来说，除了接受专业治疗外，
还需要注意以下几点日常生
活管理：

1.养成良好的生活习惯，
注意皮肤的清洁卫生，外涂保
湿类护肤品以增强皮肤屏障
功能；2.避免用热水烫洗、搔
抓皮损处，可用温凉水清洗面

部以减少刺激；3.患病期间慎用化妆品，
尤其避免使用含有激素或刺激性成分的
化妆品；4.避免强烈日晒，外出时做好防
晒措施以保护皮肤；5.饮食宜清淡易消
化，避免辛辣刺激食物，可多食蔬菜、水
果等富含维生素的食物，以增强身体免
疫力。

综上所述，激素依赖性皮炎是一种
顽固难治的皮肤病，需要患者和医生共
同努力进行治疗和管理。通过合理的治
疗方法和科学的日常生活管理，患者可
以逐渐摆脱激素的依赖，恢复健康的皮
肤状态。 （王亚米）

激素依赖性皮炎的诱因及生活管理


