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长期熬夜加班会对身体造成
严重伤害，甚至导致猝死等。我们
该通过哪些“信号”来判断身体出
现问题？如何将熬夜加班给身体
造成的伤害降到最低呢？

长期加班熬夜会对身体
造成哪些伤害？

打乱体内激素环境：长期熬夜
会改变人的生物钟，打乱生物节
律，带来人体内激素和微环境的变
化。以心血管系统为例，个体内环
境和激素的变化可能导致部分病
人出现血压升高等症状。

出现心脑血管疾病：部分人群
在经常熬夜的同时，还伴有不规律
饮食和抽烟等不良习惯。这类人
群有可能出现脑血管或心血管的
痉挛症状，严重者甚至猝死。

精神压力增大：除了心脑血管
疾病外，经常熬夜的人在精神、心
理层面也会出现一些问题。比如，
他们的失眠焦虑很可能会进入恶
性循环。许多人在连续熬夜多天
后，很难正常入睡。

影响新陈代谢：对于女士来
说，长期熬夜会对细胞代谢、容颜
和新陈代谢等产生影响，还有一些
人会出现胃肠道的不适症状。

身体提示我们及时就医
的“信号”有哪些？

1、头疼、头晕。熬夜后出现头
晕、头疼的症状时，我们可能要关
注一下自己的血压了，血压超过

140/90mmHg 时需要及时就诊。
长期血压偏高，会对我们的大脑、
心脏和肾脏造成不可逆的伤害。

2、胸闷、胸痛。胸闷、胸痛就
是老百姓常说的心绞痛。胸痛的
位置是在胸骨体的上段或者胸骨
体的中段之后。很多患者的疼痛
会波及到整个心前区，部分病人还
会出现呼吸困难，这种症状通常来
说几分钟内就会好转。但如果超
过15—20分钟，病人就有可能出
现心肌梗死。

3、重影、言语不清和肢体运动
障碍。如果出现重影、言语不清、
肢体运动或感觉的障碍，那有可能
是身体在提示脑血管出问题了，需
要及时到医院就诊。

怎样降低熬夜对身体的
伤害？

1、保证白天有充足的睡眠。
如果有条件的话，保证白天有充足
的休息时间。如果提前知道当天
要挑灯夜战，白天就要争取让自己
的体能储备更好一点。

2、控制血压和血糖。如果有
血压、血糖的问题，可以通过服药
将血糖、血压控制在警戒线范围
内。一些高血压病人晚上挑灯夜
战时，如果感觉身体不舒服的，要
及时测量血压。

3、少碰咖啡和香烟。咖啡和
香烟在某种程度上对我们完成工
作并不起决定作用，所以熬夜时不
能过度依赖咖啡和香烟。
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立春养生防病

牛年春节，有很多人放弃团圆，选择留在工作地过年，为疫情防控作出自己的贡献。
无论是返回家乡还是就地过年，如何过得安心、过得舒心？疾控专家为大家划重点。
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安心过大年就这几条

做好个人防护 确保归途安全

随着春运开启，会有更多返乡人员等踏上归途，
回家过年。人在旅途，该如何做好个人防护？

中国疾控中心病毒病预防控制所所长许文波表
示，首先我们提倡大家春节假期非必要不流动。不
管是否流动，都一定要做好个人防护。如果要返乡，
一定要提前做好出行规划，及时关注目的地疫情变
化和疫情防控的政策措施，多关注交通部门的出行
提示。

“若无发热和呼吸道感染等可疑症状，可正常返
乡；若出现可疑症状，建议居家休息和就地就医。”许
文波提醒，如果乘坐私家车返乡，一定要做好私家车
的通风换气，并且乘坐人员下车进入公共场所时要
佩戴口罩，返回车辆后建议先用手消毒剂进行手部
消毒。

许文波说，如果乘坐公共交通工具返乡，回家途
中要全程正确佩戴医用外科口罩，尽量减少因就餐
而摘口罩的次数和时间，并且根据时间长短更换口
罩。排队等候时要注意保持1米线的安全距离，尽
量不和其他候乘人员扎堆。如果旅途中出现发热、
咳嗽等可疑症状，要及时联系工作人员，并到指定隔
离区休息，可疑症状者应及时到指定医疗机构就诊。

“回到家乡后要按照当地的防控要求，落实各项
防控措施，少串门、少聚集。”许文波说。

避免聚餐 无症状感染者可能存在

春节是团圆节，以往聚餐是团圆形式中必不可
少的一部分，今年到底要不要聚餐呢？

北京协和医学院群医学及公共卫生学院副院长
冯录召提醒，新冠病毒的传播途径是多样的，有一部
分感染者可以不出现症状，也就是无症状感染者。
在疫情期间，亲戚、邻居、熟人中也可能存在患者或
者无症状感染者，如果跟他们密切接触，比如聚餐，
新冠病毒就可以通过近距离飞沫传播。近期发生在
农村地区的多起聚集性疫情都是因为聚餐或者参加
宴会导致的。

“所以我们建议，即使是亲戚、邻居和熟人聚餐，也
可能是不安全的，应避免聚餐，减少聚餐。”冯录召说。

团圆的情感不只局限于饭桌上表达，除了聚餐，
在必要防护措施的加持下，一起约着逛个公园或者
线上拉个家常，浓浓的亲情仍旧在线。

冷链食品可以买非频繁接触风险低

新春佳节，忙碌了一年要犒劳一下自己和家人，
“口福”一定不能少了。但看到多地在冷链食品或外
包装上检测出新冠病毒核酸阳性，那生鲜、水果等冷
链食品还能不能放心吃呢？

冯录召说，冷链和外包装上的阳性率整体非常
低，主要感染人群是反复接触的职业人群，一般消费
者经过接触外包装或者冷链食品，感染风险低。接
触冷链物品后建议尽快洗手、消毒，随时做好手卫
生，保持手部清洁。

此外，货运、配送、快递等从业人员，目前有严
格的防护措施要求。在国内低风险地区，通过短
时间接触生鲜或快递，被感染的几率是非常低的。

立春为二十四节气之首，随着暖意渐来，万物开始复
苏，人们也应该随着季节的更替，开始新一年的养生了。

2月3日立春之后，虽然气温慢慢回升，但“乍暖还寒尤
未定”，我们还要警惕“倒春寒”，提高自身免疫力以防疾病
的发生。当前，国内多个地区出现散发或聚集性疫情，人们
更要多注意卫生，做到出门戴口罩，进门勤洗手，避免细菌
感染，引起感冒、咳嗽等呼吸道疾病。

春季养生，提高免疫力最为关键。一方面，春季气候变
化比较大，尤其是早晚温差变大，天气还处在忽寒忽暖的阶
段，人体腠理开始变得疏松，从而导致身体抗寒能力减弱，
还可能使人体防御功能进一步被摧毁，导致流感、肺炎等呼
吸系统疾病的发生，或使原有的疾病加重。

中医养生有“春捂秋冻”的说法，初春时节适当捂一捂，
不要过早脱掉棉衣棉裤，可减少常见的呼吸系统传染病的
发生，增强自身的防御和抗病能力。年老体弱者预防倒春
寒，更应该多捂一段时间，不可骤减衣物。

另一方面，春季万物复苏，细菌、病毒也开始活跃起
来。在疫情影响下，我们应该做到少出门，不去或少去人员
密集和空气流通不畅的公共场所，特别是老人孩子和免疫
力低下的人群，一定要注意出门戴口罩，经常彻底清洗双
手，预防病毒感染。

那么，提升免疫力有哪些办法呢？
首先，提高免疫力要多喝开水。水是生命之源，初春气

候干燥，多喝水能使鼻腔和口腔内的黏膜保持湿润，减少流
感发生。同时多喝白开水可增强血液循环，有助于促进人
体的新陈代谢，提高人体免疫力和抗病能力。早晨起床喝
一杯水还能润肠通便，唤醒身体。

其次，早春经常开窗通风，能减少和抑制细菌病毒繁殖，从而预防疾
病。同时，大家宅在家时还可以进行适当的锻炼，从而改善心肺功能，使
身体更迅速地适应春季多变的气候，提高自身免疫力，免受疾病侵袭。

另外，在五行里春季属木，“木曰曲直”，喜条达，对应人体脏器为肝、
胆、眼。属木的情志为怒，“怒伤肝”，所以在春季养生中还要注意自己的
心情舒畅，必要时可以予以中药进行疏肝理气，心情好了，身体的免疫力
也会提高。

经常加班熬夜
身体这些“求救”信号要注意

疾控专家划重点

去商场 不乘密闭电梯

置办年货也是春节的保留节目。今年买年货倡
导采取线上线下结合，避免因为采购年货可能导致
的人群聚集。

冯录召提醒，去商场、超市购买时要尽量错峰，
避免拥挤。进入或离开商超的时候要做好防护，比
如戴口罩，包括接触一些物品之后要注意手卫生。
在商场、超市如果能走楼梯，可以不乘坐密闭式电
梯，减少和其他人接触，保持一定的安全距离。结
账的时候可以采取无接触付款方式。

想打疫苗 可问询卫健或疾控部门

除了戴口罩，勤洗手、常通风、远离人员密集场
所这些叨念了无数遍的防控要点，接种疫苗会给人
带来免疫层面的终极防护。那么普通人现在能不
能打疫苗了呢？

“根据疫情防控的需要，普通老百姓也有可能
会成为重点人群，优先进行接种，没有接到通知的
也不要着急。”中国疾病预防控制中心免疫规划首
席专家王华庆说，收到接种通知的公众，根据预约
按时接种。未收到接种通知的公众，可以咨询居住
地的卫生健康部门或者疾病控制管理机构，符合条
件的接种对象要及早做好预约，按时进行接种。

据介绍，我国新冠疫苗的免疫策略正在由紧急
使用转向重点人群的接种。目前的接种任务是接
种重点人群。国家已经宣布了全民免费接种新冠
疫苗的政策，后续国家会根据新冠肺炎的流行特
征、疫苗的特性、疫苗供应的情况以及疫情防控的
目的等相关因素，实时调整免疫策略，有序地安排
各类人群进行接种。

关于新冠疫苗的保护时间，王华庆说，像甲肝
灭活疫苗，有研究显示它保护的持久性在10年以
上。由于新冠病毒发现的时间只有一年，新冠疫苗
研究的时间也比较短，关于新冠疫苗接种后保护性
能持续多久还在研究的过程中。目前数据看，新冠
疫苗的保护持久性大约至少在半年以上。随着研
究的深入，对它会有更多的认识。
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