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长期缺觉身体会有什么变化？你可能首先想到的是
黑眼圈、脸垮、长痘等这些肉眼可见的特征。其实，长期
熬夜会让人连体味都改变，身体会发“臭”。上海市中医
文献馆失眠专科主任医师施明告诉你一个熬夜的人是
怎样“发臭”的。

经常熬夜，身体会“发臭”

熬夜时大脑会时不时做出一些应激反应，让人保持清
醒，同时它也会促进皮脂腺分泌油脂，这些油脂在身体上附
着一夜，酝酿发酵后最终会形成一股异味。长期熬夜，睡眠
不足，日积月累欠下不少“睡眠债”，睡眠的“质”与“量”无法
得到保证，人一直处于过度疲劳状态，身体也会“发臭”。

在健康状态下，肝脏会分解身体处理蛋白质时产生的
氨，被分解的氨会随着尿液代谢掉。但如果人长期处在疲
劳状态，肝脏会疲惫不堪，分解氨的能力减弱，残留在体内
的氨随着血液流窜到皮下，只能跟汗一起排出，就会形成一
股刺鼻的臭味。这种“疲劳臭”常出现在皮脂腺集中的部
位，如腋下、前胸、后背、颈部，它不仅让人难堪，还为身体状
况亮起了红灯。

此外，长期熬夜还会使唾液分泌减少，唾液有清洁口
腔的作用，分泌减少会使口腔卫生变差、食物残渣堆积，
细菌尤其是厌氧菌大量繁殖，导致口臭。消除这种熬夜
后的“疲劳臭”并不难，饮食上多摄取食物纤维改善肠
道，泡泡澡促进血液循环，但从根儿来说，停止熬夜才是
最重要的。

三步甩掉你的晚睡强迫症

长时间晚睡不仅会摧毁身体正常的新陈代谢机能，带
来多种健康隐患，还会逐渐养成“夜猫”病。施明建议晚睡
族们不妨试试下面三招，摆脱“晚睡强迫症”。

1.明确晚上是休息时间
当大脑告诉你不能睡时，告诉自己：不能被这种思想和

意识掌控，我已经很困了，应该马上睡觉。
2.转移注意力
选择特定的行为取代强迫性晚睡的行为，如洗漱、做面

膜、泡脚，睡前洗热水澡等。需要注意的是，在做这些事情
的时候，不要上网、玩手机、说太多话，让自己保持在安静和
舒适的环境中，不妨听一些舒缓放松的音乐，或是喝杯牛奶
来辅助睡眠。

3.练一套助眠呼吸法
只要利用鼻子吸气4秒，憋气7秒，最后再呼气8秒，做

3次循环后，就能感到睡意。可能一开始睡意来得没有那
么快，但只要坚持一天做2次，持续6~8周，就能迅速在60
秒内安稳入睡。

不得不熬夜时，做好4件事

对于现代人来说，熬夜不是一件能百分之百避免的事，
注意以下几点，尽量减少熬夜对身体的伤害：

1.晚饭不要吃太多太晚
夜里进食会影响生长激素的分泌，没消化完的食物

会刺激胃部工作，降低睡眠质量，因此晚饭尽量在睡前

3 小时吃完。
2.补足水和维生素
熬夜会带走人体大量水分，注意随时喝一点绿豆汤、

百合银耳汤等，或吃黄瓜、番茄、苹果等，补充身体所需的
维生素。

3.注意室内通风
由于现在正值夏季，很多人将空调开得很低，不注意室

内通风，也会影响身体健康。建议空调每开1~2小时，就要
关闭，打开窗户，通风15~30分钟。

4.出现异常及时停止熬夜
出现头昏脑胀、白天有眩晕、心慌、胸闷、心神不定等明

显不适症状时，晚上就应该早点休息，不要熬夜了。
此外，熬夜时不建议抽烟、喝含酒精的饮品，如果要提

神，可适当喝一些茶或咖啡。第二天仍然觉得疲劳，可在空
闲时小憩，不要太长，建议控制在20分钟左右。

据生命时报

手机辐射致癌
是科学还是谣言

美国国家毒理学计划最新研究显示，手机射频辐射确实
会导致癌症。在此项研究中，科学家将雄性老鼠暴露在两种
无线电频率辐射中，发现相比没有暴露在辐射中的老鼠，这些
暴露在无线电频率辐射中的老鼠，患上神经胶质瘤和心脏神
经鞘瘤的可能性要更加高。

然而实验并未在雌性老鼠的身上进行，并且发现那些暴
露在手机通常发射的无线电频率下的雄性老鼠，有少数患两
种低发病率的肿瘤。虽然此项研究已经泄露给媒体，但一些
没有参与研究的科学家则认为，现在得出手机辐射是否与患
癌症有关的定论仍然过早。当人们在使用手机时，手机会向
发射基站传送无线电波，无线电波或多或少会被人体吸收，这
些电波就是手机辐射。

这3种情况下
手机对人体辐射大

■通话时
研究表明，长时间通话时的连续

辐射可能会使脑部受到影响，专家
建议不易用手机通话时间过长，可
以考虑用固定电话和耳机。如果不
得不长时间打电话，那么可以每隔
一两分钟左右耳接替交换。

一般来说，手机待机时辐射比较小，
通话时辐射更大一些，而且手机号已经
拨出而尚未接通时，手机的辐射量是待
机时的3倍左右，这时辐射较大，可能会
改变人体组织，对健康造成不利影响。

■关机后
关机后射频是不会正常工作的，所

以射频部分对人体的辐射也会相对减
低，但并不等于没有，手机内部有不少
重金属配件，对人体同样会造成辐射，
只是说相对好一点。

■边充电边打电话
手机充电时，辐射会增大，打电话

对人体的辐射也会变大，生活中我们
的手机没电但着急使用，一般做法都
是边充边用。

降低手机辐射
做好这几件小事

1.屏幕亮度适当调整
屏幕越亮，电磁辐射会越强，越暗则会越小，不过过暗的

亮度同样会造成眼睛疲劳，所以可以采用合适眼睛的亮度。
用过手机之后可以彻底清洗脸部，尤其是在睡觉前，一定要将
脸部彻底清洁干净，如果不洁面就直接睡觉，长期会导致肌肤
状态越来越差。

2.接电话尽量不要移动
一些人喜欢接电话时不自觉地频繁走动，却不知频繁移

动会造成接受信号强弱起伏，从而引发不必要的短时间高功
率发射，所以在接打电话时，尽量不要频繁移动。

3.使用耳机接电话
使用耳机接电话，能有效减少手机辐射的影响。手机所

配备的专用耳机，可以实现远距离使用，同样还能减少手机辐
射，这是最为有效的方法。

4.存放位置
手机不用的时候，最好放在包里，如果一定要放口袋应该

屏幕朝内，电板朝外，女人最好放在右边口袋或者PP袋，因为
左边口袋比较接近子宫，所以尽量不要靠近左边口袋，男生建
议放PP袋最好。

wifi有辐射吗
睡觉是否一定要关

一说到“辐射”大家是不是都害怕了？那么wifi跟辐射
有没有关系，睡觉是否要关wifi呢？实际上无线跟辐射是没
有关系的，从路由器产生的辐射叫做非电离辐射，发射的辐射
剂量对人体几乎没有任何伤害。wifi信号在人头部值仅有
0.0057W/kg，没有超过人体辐射的安全暴露1.6W/kg，因此
对人体的影响微乎其微，大家不用担心。睡前少玩手机，这样
才能有一个更好的睡眠。

晚上上床睡觉玩一会手机，已经成了现代人的习惯，但长
期缺乏睡眠，会影响生物钟，除了导致乏力、注意力不集中外，
被辐射危害健康才是大事，这种坏习惯还是要及时改掉。

据39健康网

一个经常熬夜的人，身体会散发臭味哟

小张一家正在
吃早饭，妈妈顺手把
客厅的WiFi给关掉

了，小张抱怨道：“我正在打游
戏呢，怎么就没网了？”妈妈批
评说：“你一起床就开始打游
戏，再玩下去手机辐射把癌症
都辐射出来了！赶快吃饭！”这
个场景画面相信大家都熟悉，
玩手机在长辈眼中是随时会释
放出有害辐射的，长辈们还会
在群里分享一些关于“手机辐
射容易致癌”等新闻来让年轻
人引以为戒，放下手机！那么
手机辐射真的会致癌吗？

手机辐射到底致不致癌
睡觉时放多远才不伤身

科学研究告诉你答案


