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俗话说“心肝宝贝”，表明

肝脏和心脏对人体来讲都是非

常重要的器官。3 月 18 日是全

国爱肝日，引起肝脏损伤的常

见病因有病毒性肝炎、酒精性

肝病、药物性肝损伤、代谢相关

脂肪性肝病等。另外，酒精、药

物和超重引起的肝损伤比例近

年明显增加，已成为高度关注

的社会性问题。如何保护肝脏

健康？专家表示，定期体检是

最重要的一项措施。

首都医科大学附属北京佑

安医院门诊部主任、肝病专家

于红卫说，肝脏的功能包括代

谢、合成、解毒，同时可以合成

胆汁、重要的凝血因子或血清

蛋白，具有一定的免疫功能。

正常成年人的肝脏，肋下是触

不到的，如果触及肝脏明显肿

大，要排除肝脏肿瘤。

专家介绍，影响肝脏健康

的因素有很多，病毒性肝炎、酒

精、药物等引起的肝损伤近年

来明显增加。目前，我国约有

7000 万例慢性乙型肝炎病毒感

染者和 1000 万例慢性丙型肝炎

病毒感染者。因此，在体检中

建议进行乙肝和丙肝病毒感染

筛查的检测。

于红卫介绍，轻度肝炎患

者或者无黄疸型的急性肝炎患

者症状一般不明显，甚至没有

症状。程度较重的患者主要表

现为乏力、食欲不振、腹胀、尿

黄等，若出现相关症状，应及时

前往医疗机构检查肝功。

专家提示，要避免通过唾

液、分泌物、血液等途径感染病

毒性肝炎，对符合甲肝、乙肝疫

苗接种条件的人群，要及时接

种；避免使用会导致肝损害的

药物，长期药物治疗的患者要

严密监测肝功能，避免诱发肝

脏损伤；长期饮酒的人群需要

严格戒酒，减轻肝脏损伤；代谢

紊乱综合征及超重的人群，要

关注是否存在脂肪肝。

于红卫表示，保护肝脏要

做到保持心情舒畅，戒怒减

压。“中医认为‘怒伤肝’，若情

绪不好，要学会‘移情移性’。

不要熬夜，晚 11点前要休息；保

持正常体重，适度体育活动；同

时，均衡饮食，可参照中国居民

膳食指南要求，适度补充碳水

化合物、蛋白质、脂肪、膳食纤

维、维生素及各种矿物质。”于

红卫说。

新华社北京3月18日电

新华社兰州 3 月
21 日电（记者 梁军 王

铭禹）又到一年世界睡

眠日，心理专家表示，睡

眠不佳或许是人际关系

障碍的表现，是一种心

理健康疾病。

兰州市民张先生经

营了一家小商铺，由于

担心经营状况不佳，内

心压力极大，经常失眠

睡不着觉，导致出现强

迫症。

在家人劝说下，张

先生来到医院就诊才知

道，自己的问题是典型

的焦虑引起睡眠不足，

又间接引发的系列心理

问题。通过心理干预和

药物辅助治疗，目前，他

的症状已经得到了缓

解。

兰州大学第二医院

心理卫生科主任医师阎

立新接诊一名睡眠障碍

患者。（兰大二院供图）

甘肃省第二人民医

院副院长何蕊芳介绍，

中国医师协会睡眠医学

专业委员会通过对 1800
多份有效样本分析观察

得出，18 岁以上的上班

族，平均睡眠时间只有

6.8 小时，其中不足 6 小

时的占 25％。

睡眠对人们身心健

康极为重要，何蕊芳说，

不同的年龄有不同的科

学睡眠时间，例如，17岁
以下的青少年以睡眠 9
小时为宜；60 岁以上老

年人群每天睡眠应在 5
小时左右；青壮年人群

的睡眠时间以 7 至 8 小

时为佳。

“熬夜刷手机成为不少人睡

觉前的惯例。”何蕊芳说，过度使用

电子产品已经成为人们睡眠不足

的一大原因。

兰州市外国语学校专职心理

教师张文靓为青少年进行心理辅

导。新华社记者 任延昕 摄

睡眠不足不仅会引发人际关

系下降，严重的还会造成焦虑、抑

郁，这些症状又反过来影响睡眠，

从而形成恶性循环。“此外，还会造

成糖尿病、高血压等，危害极大。”

她说。

“人体本身具有很强的修复

功能，是天然的抗抑郁宝库。”何蕊

芳说，及时睡眠能更好地开发人体

功能，形成良性循环，保持身心愉

悦。

此外，不少人睡眠不足跟自

身追求完美、工作上精益求精从而

形成一定压力有关，专家建议，应

该通过心理建设，合理取舍，避免

焦虑。
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全国爱肝日：“心肝宝贝”需要小心呵护
新华社记者 侠克

年轻人为啥爱熬夜？
听听专家怎么说

新华社重庆 3 月 21 日电
（记者 杨仕彦 谷训 周文冲）与

加班、失眠等被迫熬夜不同，一

些年轻人明明可以早入睡，却

选择主动熬夜，刷微博、看抖

音，直到凌晨……

今年即将研究生毕业的雨

欣，白天忙于找工作和其他事

情，晚上通常会看短视频和小

说到凌晨一点。“我白天没怎么

玩手机，晚上就想补偿回来。”

她说。

小雷和小洁是一对“熬夜

情侣”，两人经常“组队熬夜”到

凌晨两点以后，打游戏、逛淘

宝、刷知乎……除了睡觉什么事

情都想干。小洁对记者说：“白

天时间很短，晚上更容易让人有

放松的感觉。而且两个人一起

熬夜会睡得更晚，因为想跟喜欢

的人在一起多待一会儿。”

近日，中国社会科学院社

会学研究所等机构共同发布的

《中国睡眠研究报告（2022）》显

示，过去 10 年国人的入睡时间

晚了两个多小时，看手机或上

网导致睡眠拖延是影响睡眠时

长的主要因素之一。新手妈

妈、学生、职场人士的睡眠问题

尤为突出。

用最贵的护肤品，吃最好

的保健品，熬最深的夜，是当今

不少年轻人生活的写照。熬夜

后第二天迎来的持续疲惫困倦

和黑眼圈、长期熬夜催生的致命

风险……明知熬夜的危害，年轻

人们为什么还要主动熬夜呢？

西南大学心理学部雷旭教

授介绍，睡觉意味着今天的结

束，是今天和明天的分割线。

只要还没有睡觉，人们在心理

上就会觉得第二天还没有到

来，主动熬夜就是人在潜意识

中希望第二天不要这么快到

来。

主动熬夜也是年轻人对白

天活动受控制的一种报复，白

天工作的压力越大，晚上“报复

性熬夜”的概率也越大。“熬夜

提供了突破规则限制的自由

感，一些年轻人宁愿选择牺牲

健康为代价来对抗白天的压

力。”雷旭说。

向睡眠借时间的主动熬

夜，看似弥补了白天的空虚，实

则百害而无一益。在生理上，

熬夜不仅会带来免疫力的下

降，同时也会增加心血管疾病、

阿尔兹海默症和死亡的风险。

雨欣在长时间的主动熬夜后，

产生了焦虑，担心自己会猝

死。小雷和小洁已经开始“恶

性循环”，“每天凌晨两三点我

就已经挺困的了，但是我还是

特别想熬夜，我一定要玩到五

六点才睡。”小洁说，他们的入

睡时间越来越晚。

“心理学上，熬夜后人的日

间功能会下降，会产生困扰感，

也无法集中注意力，罹患焦虑

抑郁的概率也会增加。”雷旭介

绍。

年轻人如何从心理学角度

避免主动熬夜？雷旭建议，首先

进行自我觉察，认识诱发主动熬

夜的潜在的心理动机；第二，养

成良好的睡眠习惯，比如睡前

2－3 小时停止进食、上床尽量

不要接触电子产品、学会培养睡

前仪式感等；第三，有时遇到入

睡 困 难 ，尝 试 采 用“478 呼 吸

法”、转移注意力等方式进行睡

眠诱导，如果长期有睡眠困扰，

可以寻求专业机构的帮助。


