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熬夜，一直不被提倡。 但随着现代生活
和工作节奏的加快，晚上加班加点工作已经
让不少上班族习以为常。这时，睡眠不足、饮
食没规律、精神状态不佳等症状很容易导致
肠胃、肝脏、内分泌等身体机能疾病的出现。

据生专家介绍，一般情况下，成年人正
常的睡眠时间应该为

8

小时， 从
23

时左右
开始上床睡觉，到了凌晨

1

至
3

时是进入深
睡眠状态， 这个时辰是养肝血的最佳时间，

反之，就会养不足血。 因此对于不得已的熬
夜一族来说， 应摄取更充足的营养保护自
己，让熬夜对身体的伤害减到最小。

专家建议，熬夜族的营养摄取应该注意
两方面，一是保护自己的身体，一是在夜间
工作时保持最佳状况。

增强免疫力吃
VB

维持免疫能力、保护肝脏机能是熬夜族
应注意的问题。养生专家建议熬夜族应及时
补充维生素

A

、

B

、

C

、

E

群。 如果缺乏这些元
素，会增加疲劳的感觉，并增加健康的磨损。

熬夜一族晚餐或夜宵时可多吃富含维
生素

B

群的食物，如全谷类、肝脏、瘦肉、豆
类及新鲜蔬果。 必要时，可以摄取营养补充
剂或嚼食耳熟能详的台糖健素糖

(

含维生素
B)

。 对于市面上销售的提神口服液，其主要
成分是维生素

B

、

C

、咖啡因、中药成分等，尽
管有一定的效果，但不建议每天喝，以免产
生依赖性。

另外， 含咖啡因的饮料是熬夜族的最

爱，甜食、饼干、西式快餐等高热量食品也是
熬夜族常见的“营养补充品”，但它们只能暂
时的提神或增加血糖的浓度。而这些食物会
加速消耗体内的维生素

B

群。过量的咖啡因
会刺激神经及肾上腺素分泌，因而消耗体内
的维生素

B

群。

保护视力 食
VA

熬夜的人多半是做文字工作或经常操
作电脑的人，在昏黄灯光下苦战一夜容易使
眼肌疲劳、视力下降。 而维生素

A

及维生素
B

对预防视力减弱有一定效果，维生素
A

可
调节视网膜感光物质———视紫的合成，能提
高熬夜工作者对昏暗光线的适应力，防止视
觉疲劳。

富含维生素
A

的食物有两类。一是维生
素

A

原，即各种胡萝卜素，存在于植物性食
物中，如绿叶菜类、黄色菜类以及水果类，含
量较丰富的有菠菜、苜蓿、豌豆苗、红心甜
薯、胡萝卜、青椒、南瓜等；另一类是来自于
动物性食物的维生素

A

，这一类是能够直接
被人体利用的维生素

A

，主要存在于动物肝
脏、奶及奶制品

(

未脱脂奶
)

及禽蛋中。

1.

熬夜的时候我们会感觉很累，但是无
论多累，中间最好不要上床休息，就像机器
一样，突然开突然关的，对身体非常不好，一
定要等事情忙完再休息。

2.

若困乏的时候事情还没有忙完，则可
喝咖啡或茶水等有一定的刺激性的饮品来
提神，但要注意应热饮，浓度不要太高，以免

伤胃。

3.

熬夜时，大脑需氧量会增大，应时时
做深呼吸。

4.

事情忙完后，一定要收心，即使不睡
觉，也要坐在椅子上收心。

熬夜后的补救措施
1.

睡前或起床后利用五至十分钟敷一
下脸

(

可使用保湿面膜
)

，来补充缺水的肌肤。

2.

起床后洗脸时利用冷、热交替刺激脸
部血液循环。

3.

涂抹保养品时，先按摩脸部
5

分钟。

4.

早上起床后先喝一杯枸杞茶，有补气
养身之效。

5.

做个简易柔软操，活动一下筋骨，让
精神旺起来。

6.

早饭一定要吃饱，但是不能吃凉的食
物。

熬夜过程中的注意事项
肝脏按摩运动
两手搓热。 以双手三指向内，正对乳中

肋骨下方缓缓插入约
2～3

公分。这个点为肝
经，多做按摩可以帮助养护肝脏。 这时候一
般力道即可，不需要特别的用力。

怀抱式肝脏运动
两手交叉抱住前胸，左手在外。 身体慢

慢往左扭转上升， 深吸气直到不能吸为止；

然后缓缓吐气。 身体往右扭转再重做一遍。

（据《健康报》）

冬季用热姜水泡手
治头痛

头疼起来什么事都做不了， 经常犯病
不仅妨碍生活，还会使人性情变得暴躁。头
疼时不妨用热姜水泡手， 可以有效缓解头
痛的症状。

头疼大多是由于颈内、 外动脉及其他
脑血管运动功能障碍，充血膨胀，压迫神经
而引发的。因此，减轻脑部血管充血可以起
到缓解作用。 可以取一个脸盆，倒入温水，

水温不宜过烫， 然后将双手和腕关节完全
浸泡在水中半小时左右， 浸泡过程中要不
断添加热水保证水温，可使手部血管扩张，

脑部血管血流相应减少， 从而使头疼逐渐
减轻，尤其适合偏头痛。 如果条件允许，还
可以在热水中加入几片生姜， 能刺激血管
扩张，加快血液循环。 如果有顽固的头疼，

建议长期坚持这一方法， 每天
2

次
~3

次，

每次半小时。不适合泡手的时候，还可以用
热水袋暖手，也能起到一定缓解作用。

除经常用温水泡手外， 头疼的人还应
保持乐观心态，忌食奶酪、咖啡、巧克力、腌
制食品，注意避风寒，避免耀眼的阳光。 头
疼时最好卧床休息，避免噪声，保证睡眠。

如果长期头疼，建议去医院就诊。

（据《生命时报》）

揭秘哪些时刻喝酒
最伤身

喝酒是从古流传至今的饮食习惯，虽
然大家都知道喝酒的危害是很大的，但是
免不了还是要饮酒。 既然不能戒酒，那么
就应该通过吃些食物来降低危害。 那么喝
酒前吃什么解酒？ 喝酒后吃什么好？ 如何
健康喝酒？ 下面小编一一解答，给大家推
荐一些喝酒不醉的方法，以及盘点了最易
伤身的喝酒时刻。

饮酒过量有害健康。 英国《每日邮报》

最新载文，刊出了多位专家总结出的不同
时间点酒精对人体的影响。

晚上
8

点：饮酒后最易兴奋。 一杯酒
下肚就会提高多巴胺、血清素等

4

种可以
使大脑产生欣快感的化学物质水平。

晚上
10

点：酒后口无遮拦。 饮酒两小
时后，自信心会倍增，但判断力更差。

晚上
11

点：最不适宜喝威士忌。

午夜
12

点：女性醉酒更快。 女性体内
脂肪比男性多，水分比男性少，加之女性
体内处理酒精的肝脏酶水平低，因而更容
易醉酒。

凌晨
2

点：酒后大吃烧烤很危险。 酒
后烧烤吃得多，容易诱发呕吐，甚至出血。

凌晨
4

点：影响睡眠。 过量饮酒很难
进入深睡阶段，起夜次数多，醒来仍觉疲
倦。

上午
7

点：酒后脱水导致头痛。 即使
半夜之后没再喝酒，血液酒精水平和脱水
也可能导致头痛等宿醉症状。

上午
9

点：吃油炸食物会加重宿醉症
状。 酒后没睡好会导致醒来时血糖偏低，

想吃油炸食物。 但这又会刺激胃酸过度分
泌，导致胃部不适。

上午
11

点： 喝酒后一天中感觉最难
受的时候。 由于肝脏、肾脏等器官都忙于
处理酒精，

11

点是宿醉最难受的时候，更
容易抑郁、焦虑和易怒，体温增加、心跳加
快且血压升高。

下午
1

点：身体开始恢复。 此时，宿醉
影响减退，身体开始恢复，但仍会感觉没
睡好或胃部不适。

（据新浪健康论坛）

熬夜最伤肝如何补救


