
 

长期不规律作息对身体的影响 
肥胖是全世界主要的可预防死因，也是 21 世纪最重要的公共卫生问题之一。目

前成人与儿童的肥胖盛行率都在上升，且女性较男性更常发生。2015 年，全球有 6

亿名成人（13%）和 4200 万名五岁以下的孩童有肥胖问题。在现代世界的许多地方

（尤其是西方国家）受到污名化，尽管在历史上的其他时候，肥胖常被视为财富与

多产的象征，并且在世界的某些地区仍然如此。2013 年，包括美国医学会和美国心

脏协会等数个医学会将肥胖定义为一种疾病。 
肥胖会增加心血管疾病、2 型糖尿病、睡眠呼吸中止症、某些癌症、退化性关节炎及

其他疾病的发生机会。这一愈加严重的生理问题现在已经有越来越多的人认识到它

的严重性，但预防、抵抗它的方法却仍停留在少吃多动上。身边不少人都极力节制

饮食，运动量也足够的情况下体重和体脂率仍然肉眼可见地只增不减 
据亚马逊中国的调查数据显示，有 81%的中国人睡眠时间不足 8 小时。近 60%的人

通常在深夜 11 点到凌晨 1 点入睡；国内肥胖人数超 3.25 亿——每 4 个人中就有 1

人肥胖。 
由此可见，熬夜的人群相比不熬夜的人群，肥胖的几率会提高很多。这就不得

不提到熬夜的危害与影响： 
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1、激素紊乱：正常睡眠的人群，机体在夜间会分泌肾上腺皮质激素和瘦素，以促进

能量消耗和身体发育。熬夜人群的肾上腺皮质激素分泌水平会升高，而“瘦素”的分泌

水平会降低，二者相互叠加，会引起熬夜时食欲亢进，促使熬夜人群进食。而夜间

选择的食物大多为零食，其热量较高，是为减肥的“禁忌”之一，且夜间进食后活动量

小，能量消耗降低，从而导致肥胖。 

2、肝脏功能紊乱：正常睡眠的人群，其肝脏在夜间会进行排毒。长期熬夜会破坏人

体生物钟，影响肝脏排出血液中的毒素，导致毒素在机体中堆积，从而引起肥胖。 

3、心理因素：长期熬夜可能会引起焦虑、抑郁等心理疾病，在这些心理疾病因素的

影响下，患者会倾向于高糖、高脂的食物，通过暴饮暴食来缓解情绪，而且焦虑、

抑郁的患者，活动欲望会降低，能量消耗下降，因此会增加肥胖的风险。 
长此以往，更会促成不良习惯：夜晚睡不着，产生饥饿感，进食大量垃圾食品

摄入的大量能量由于不久后的睡眠无法消耗，悄然转化为脂肪储存起来，直接导致

了脂肪率的上升；早晨起不来，早饭午饭一起解决，导致暴饮暴食，伤害肠胃。同

时这两点都会伤害内分泌系统，致使激素分泌失调，这也可能导致之后的饥饿感更

强烈也更快到来，引发恶性循环。 
当大量食物经消化，其中葡萄糖被陆续吸收进入血液后，血糖的含量会显著增

加，这时在神经--体液的调节下，肝脏把一部分葡萄糖转变成糖元，暂时储存起来，

使血糖维持在正常水平(80~120mg/dL)；当饥饿时血糖含量由于消耗而逐渐减少，

肝脏中的糖元又转变成葡萄糖陆续释放到血液中，使血糖含量仍维持在

80~120mg/dL 范围内。肝脏是储存糖元的器官之一，存于肝脏的糖元称为肝糖元.糖

元的合成不但有利于能量储存，而且还可以调节血糖平衡，稳定.血糖含量的稳定与

肝脏合成糖元而不分解糖元的功能密切相关。不规律作息、熬夜导致的肝脏损伤很

可能同时引发其他疾病，并且影响肝脏排出血液中的毒素，导致毒素在机体中堆积，

从而引起肥胖。 
摄入的能量大多直接转化为葡萄糖，在饭后运动的情况下葡萄糖可以很快被消

耗，没有立刻消耗的葡萄糖才会转化为脂肪——较永久地储存起来。葡萄糖和脂肪

可以相互转化，糖类可以大量形成脂肪，脂肪却不能大量转化为糖类。当人体摄取

的葡萄糖较多使得血糖升高时，糖酵解可产生磷酸二羟丙酮，经还原后可形成甘油。

糖氧化分解可产生乙酰辅酶 A，乙酰辅 A 是脂肪酸合成的原料，甘油和脂肪酸合成

脂肪。脂肪分解产生的甘油和脂肪酸，可沿不同的途径转变成糖。但量与速度远远

小于葡萄糖，且人体永远优先消耗糖类能量。因此，运动只会在没有葡萄糖的情况

下消耗脂肪，而夜间的饮食则直接积累脂肪，造成肥胖。 
心理方面，心理因素会导致肥胖症。因为情绪因素对饮食有很大的影响，焦虑、

恐惧、愤怒、抑郁情绪，可能会使人的食欲膨胀，出现饮食过多的情况，一旦饮食



过多就容易出现肥胖症状。同时很可能因为肥胖产生了自卑、情绪紊乱等情况，也

会出现饮食量增加进而导致肥胖症状。 
熬夜有以下危害 
1、出现记忆力下降 
人在睡眠时身体会进行自我修复，而熬夜时身体没有充分的休息，就很有可能

会导致记忆力下降，记忆力不集中，反应迟钝，头痛等问题的出现。 
2、内分泌失调 
经常性熬夜有可能会导致内分泌功能紊乱，很多人在熬夜之后，体内激素水平

波动很大，便会出现内分泌紊乱的现象，长此以往，内分泌紊乱也会影响身体健康。 
3、出现各种皮肤问题 
熬夜带来不规律的睡眠与压力，会影响内分泌代谢，从而造成皮肤水分流失，

容易导致皱纹出现、皮肤暗淡、长暗疮、黑眼圈加重等，尤其是上完妆后情况会更

明显。 
4、免疫功能下降，易生病 
熬夜让身体一直处于消耗状态，免疫力也会随之变弱，会让我们更容易患上疾

病。 
5、导致各类心血管疾病，甚至是猝死 
长期熬夜者的血压、心率调节会呈现较高负荷的态势，而血管收缩和免疫功能

的调节也会出现异常：可能会增加心脏缺血的可能，也可能会增加冠脉粥样硬化以

及斑块不稳定的风险，甚至造成心肌梗死、心律失常等疾病的发生，还有可能出现

心源性的猝死。 
6、身体变形，体重增加 
长期熬夜会导致体内新陈代谢变慢，影响身体各种营养吸收，特别是脂肪、碳

水化合物与毒素很容易在我们的体内堆积，肥胖也就很快找上门来。 
前五条可以说人尽皆知，几乎成为了熬夜所有的危害，将肥胖的根本原因指向

多吃少动。其实长期熬夜会导致体内新陈代谢变慢，影响身体各种营养吸收，特别

是脂肪、碳水化合物与毒素很容易在我们的体内堆积，肥胖也就很快找上门来。 

“白天的时间由不得自己支配，只能晚上变相的压榨自己，榨出能让自己支配的

时间享受熬夜的快感。”“天天熬夜变成了我的日常，是我对自己的理想苟延残喘获得

的快感。”这几句话经常可以在网上看到，熬夜的其他危害多多少少会间接导致肥胖，

所以无论是主动还是被迫熬夜，对减肥更对身体百害而无一利。 
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