
熬一次夜，身体炎症水平就会上升！
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一阵剧烈咳嗽，竟然把脊椎咳断了？
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优质的睡眠对身体而言，是一个重要

的修复过程。你有没有一种体会，熬夜后

特别容易生病、感冒？难道是因为熬夜之

后，免疫力变差了吗？最近的一项研究发

现：一夜不睡，免疫力真的很“崩溃”！即

使仅有一次熬夜不睡，也会引起免疫细胞

的变化，导致炎症水平升高。

睡眠不足易引发炎症

日前，一项研究显示人体内的“单核

细胞”是先天免疫系统的重要组成部分，

是人体的第一道防线。仅仅一次熬夜不

睡，就会影响改变“单核细胞”的特征，并

加剧身体的炎症反应。

好好睡觉，就是在帮身体抗炎。慢

性低度炎症难以被人察觉，而且也并不

易通过常规体检发现，好似健康的“隐形

杀手”。长期如此，必然会给器官组织带

来损伤，引发疾病。

睡眠不足引发炎症，增加认知障碍

风险。2024 年的一项研究显示，睡眠不

足会引发炎症，增加认知障碍风险。睡

眠不足与较低的认知能力有关，较高的

炎症水平也与较低的认知能力有关。

睡眠不足引发炎症，还会增加动脉

粥样硬化风险。另一项研究指出，大脑

激素可以控制骨髓中炎症细胞的产生，

从而有助于保护血管免受损伤，而这种

抗炎机制受到睡眠的调节。如果经常睡

眠不足或者睡眠质量不佳的话，这种机

制就会失效，增加动脉粥样硬化的风险。

如何减少熬夜对身体的损伤？

其实，大多数人都知道熬夜不好，但

是现实生活中，因为工作和其他需求，牺

牲睡眠时间在所难免。因此，这里送给

大家“3个口诀”，希望可以尽量减少熬夜

对身体的损伤：

1.如果不想熬夜，特别困的时候先

睡后熬

如果你今晚必须加班，可以试着在

困的时候先睡一会，同时把闹钟定好。

这是因为在睡眠后半段，深睡眠比例逐

渐减少，快速眼动睡眠逐渐增多，而在快

速眼动睡眠阶段醒来相对容易，而且醒

来后相对舒适，更容易进入工作状态。

2.中午补觉

晚上熬夜，白天不可避免地会出现

困倦和工作能力下降。如果下午还有工

作，可以在午饭后补觉。研究发现，午

睡可以改善学习能力和思维敏锐度。如

果你想在周末多睡一会，建议“少量多

次”地补：早上多睡 1 小时，中午再睡 20

分钟，晚上提前30分钟上床。这种方法

可以避免后期出现“越补觉越睡不好”

的局面。

3.补充营养

多项研究表明，熬夜与肥胖风险增

加、腰围增大有关。这其中一个原因

是：睡眠不足可能会刺激食欲，让你更

无法抵抗高热量垃圾食物的“诱惑”。

所以熬夜后可以多吃一些有营养的食

物，比如富含蛋白质的鸡蛋和瘦肉以及

蔬果。

（来源：央广网）

近日，65岁的李大爷（化名）因感冒引

发高烧与剧烈咳嗽，本以为是小毛病，可

一次猛烈咳嗽后，腰部剧痛难忍，无法起

身。家人急忙将他送往广州市红十字会

医院。

医院脊柱外科医生接诊后，判断李大

爷的症状可能与脊柱问题相关，随即安排

了相关检查。不出所料，检查结果显示李

大爷是脊柱压缩性骨折。医生表示，老年

人骨骼多有骨质疏松，剧烈咳嗽产生的冲

击力反复作用于脊柱，脆弱的椎体便不堪

重负了。

明确病因后，医生马上为李大爷安排

了微创手术治疗，进行椎体成形术，向骨

折椎体注入骨水泥，填充骨折缝隙，增强

椎体强度。手术后第二天，李大爷就能下

床，骨折导致的疼痛感也消失了。

对此，医生提醒，门诊中常遇到老年

人因类似情况导致压缩性骨折，看似平常

的咳嗽、滑倒等，对老年人脆弱骨骼都可

能是巨大风险。

春天，可多吃韭菜！

春韭菜，大概是除了荠菜之外，受众

最广泛的一种“春菜”了。它虽然不像荠

菜、马兰头一样，只有春天才能吃到，但毋

庸置疑，春天是一年四季中韭菜最为鲜美

的时候，有“早春韭菜一束金”的说法。

春韭，为啥一年中最为鲜美？因为

春季气温回升，雨水也逐渐滋润大地，韭

菜的生长速度适中，既不会像夏季高温

下那样迅速长大变宽，也不会像冬季那

样略显细瘦干瘪。春韭的叶片细而肉质

肥厚，鲜嫩多汁，正是一年中口感最鲜美

的季节。

别嫌韭菜有股味儿，其营养价值正在

于此——含硫化合物，韭菜和葱蒜气味类

似，是因为其中都含有相对丰富的含硫化

合物以及各种挥发性精油。这些含硫化

合物，一方面可以帮助这类“辛香”调味菜

抗菌抑菌，同时还具有很强的抗氧化作

用。除了富含硫化合物，韭菜还富含黄酮

类化合物、甾体皂苷类化合物等，它们在

人体内均可起到抗氧化的效果。此外，韭

菜的另一个营养优势在于其β-胡萝卜素

的含量相对较高。β-胡萝卜素在体内可

以转化为维生素 A，这对改善因用眼过

度、摄入维生素A不足引起的干眼症、夜

盲症以及皮肤和黏膜的干燥粗糙，都有所

帮助。韭菜还有一定的通便作用。韭菜

的膳食纤维含量在蔬菜中是相对较高的，

丰富的膳食纤维不仅能帮助通便，还能降

低肠道中脂肪和糖分的吸收效率，间接对

血脂和血糖的控制提供了助力。

（来源：光明网）

木棉花入膳“祛湿”？
医生：尾气农残隐患多

阳春三月，又是木棉花盛开的季节。

漫步广州街头，中山纪念堂东北角，350

余岁的“木棉王”傲然开放；陵园西路上，

30 余株木棉花红似火……广州满城红

火，十分壮观，吸引众多市民游客驻足拍

摄。然而，随着花朵自然凋落，不少市民

沿街捡拾木棉花——因为木棉花在很多

“老广”心目中，是药食同源的中药材，有

健脾祛湿、清热解毒的功效。然而，专家

提醒，路边掉落的木棉花需谨慎对待，切

勿随意捡来食用。

医生表示，新鲜的木棉花不可以直接

食用，只有当它彻底被晒干时，花朵里含

有的生物毒素才可能去掉。而且，路边掉

落的木棉花，大多洒有农药，并受空气、汽

车尾气污染。此外，最近天气不稳定，掉

落在地上的木棉花容易掺入杂质和虫卵，

花瓣容易发霉，而且自己捡的木棉花，不

一定能完全晒干，随意食用会对人体造成

伤害。

另外，木棉花性凉，体质寒凉、脾胃虚

寒的人，以及幼儿、老人、孕妇最好不要食

用。如果食用，可能肠胃会出现问题。

（综合自花城+、第一现场、壹深圳）

脊柱如同人体的中轴，由众多椎

体堆叠而成，肩负着支撑身体、保护脊

髓等重任。脊柱压缩性骨折，指的是

椎体受外力作用，致使椎体高度降低、

形态改变。

正常椎体有一定强度与韧性，可

承受日常活动压力。但老年人因年龄

增长，常出现骨质疏松，骨质流失、变

脆弱，就像老旧房屋的砖块，承受力大

打折扣。

李大爷这个年纪，骨骼本就开始

疏松，而剧烈咳嗽产生的强大冲击力，

通过身体传导至脊柱，反复作用下，脆

弱的椎体不堪重负，最终发生压缩性

骨折。

那么，怎么预防脊柱压缩性骨折

呢？首先是营养补充，日常饮食要保

证充足钙、维生素 D 和蛋白质摄入。

牛奶富含钙，是补钙佳品；豆制品如豆

腐、豆浆，钙含量也很可观；鱼虾不仅

补钙，还富含优质蛋白；瘦肉能为身体

提供必要营养。这些食物有助于维持

骨骼强度。其次是适度运动与日照，

适当户外活动，像散步、打太极，能增

强骨骼与肌肉力量。同时，多晒太阳，

阳光中的紫外线可促进皮肤合成维生

素D，助力钙吸收，对预防骨质疏松意

义重大。此外，还要调整不良习惯。

戒烟限酒，减少咖啡和碳酸饮料摄入，

改掉这些不良习惯，对骨骼健康有

益。老年人日常活动要小心，避免剧

烈运动与意外摔倒，上下楼梯可借助

拐杖等辅助器具。

（来源：广州卫健委）

脊柱压缩性骨折怎么预防？


