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熬夜增加胃癌几率

有科学研究发现，当大鼠被剥夺睡
眠7天后，胃部的血流量可减少15%，胃
黏膜也有30%～50%的损伤。反映到
人身上则意味着缺乏睡眠易导致胃黏
膜受损，从而易患上消化性溃疡病。

从医学上来说，人体的胃肠道也需
要休息，熬夜影响胃的修复和保护能
力，使胃肠功能减弱。长此以往，胃炎、
胃溃疡、胃癌等疾病会接踵而至。此
外，一些人熬夜时习惯进食，会增加肠
胃负担，也会导致胃病。

熬夜易诱发糖尿病

还有研究发现，对于有糖尿病家族
史的人来说，熬夜往往会增加患糖尿病

的几率。这是因为和其他人相比，有糖
尿病家族史的人存在着一定的患病诱
因。

此外，还有研究表明，长期睡眠不
足是高血压的一个重要致病因素，这
也使得熬夜人群患各类突发性心脑血
管疾病的几率大大增加，严重的会导
致猝死。

常熬夜容易抑郁

甚至有研究者发现，喜欢熬夜的
2型糖友比早睡早起的2型糖友更易
抑郁。

研究者选取了一些2型糖友。所有
参与者在调查问卷上报告了他们的抑
郁症状、睡眠质量，以及偏好的活动与
睡眠时间。分析结果显示，两组受试者
中，偏好夜间活动的病人比偏好白天活
动的病人有更多抑郁症状。

熬夜伤害眼睛

熬夜对眼睛的伤害可不只是出现

“熊猫眼”那么简单。长时间超负荷用
眼，会使眼睛出现疼痛、干涩等问题，甚
至使人患上干眼症。

此外，眼肌疲劳还会导致暂时性的
视力下降。长期熬夜造成的过度劳累，
还可能诱发中心性视网膜炎，导致视力
骤降。

熬夜引发神经衰弱、头痛失眠

人的交感神经应该是夜间休息、白
天兴奋，这样才能支持人一天的工作，
而熬夜者的交感神经却是在夜晚兴
奋。熬夜后的第二天白天，交感神经就
难以充分兴奋了，会使人没有精神、头
昏脑胀、记忆力减退、注意力不集中、反
应迟钝、健忘以及头晕、头痛等。时间
长了，还会出现神经衰弱、失眠等更加
严重的问题。

长期连续熬夜暴露在人工光线之
下，加上精神处于紧张状态，会干扰
人体内荷尔蒙的分泌，从而抑制脑部
松果体分泌褪黑激素，增加患病概
率。

熬夜易伤“心”

据医学专家介绍，睡眠与心律失
常、病态窦房结综合征、心绞痛发作、心
力衰竭、心源性哮喘的发作都有一定的
关系。凌晨4时～7时这一时段，人体的
交感神经兴奋性升高，心血管活动不稳
定，如果此时未处于休息状态，更易导
致心肌缺血、缺氧而突发心绞痛、心肌
梗死等。人体生理反应的节奏跟昼夜
交替一致，一旦这个节奏被破坏，人们
免疫系统的抗病能力就会降低。

熬夜易发胖

研究报告称，熬夜越晚的人摄入热
量越多，越容易发胖。每天睡眠低于6.5
小时的人更容易得肥胖症。睡眠不足可
使人体分泌更多的“饥饿荷尔蒙”，让人
过食导致肥胖。人体肾上腺皮质激素和
生长激素都是在夜间睡眠时才分泌的。
经常熬夜，还会导致内分泌紊乱，从而形
成内分泌失调肥胖。 王元卓 洪阳

熬夜比你想象中

更可怕！
今天来说一说

宁波市科学技术协会与本报联合推出
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夏日炎炎，熬夜的人们多起
来。今天来科普一下熬夜对人体
的伤害。

95号汽油
每升下调0.25元

根据发改委下发的调价通知，7月
26日24时起，国内成品油零售限价迎来
2022年的第四次下调，对应汽柴油零售
限价每吨分别下调300元及290元。

本次调价后，宁波地区92号汽油调
整为11294元/吨，8.5 元/升，每升下调
0.24元；95号汽油调整为11934元/吨，
9.05元/升，每升下调0.25元；98号汽油
调整为12786元/吨，9.91元/升，每升下
调0.28元；0号车用柴油调整为9585元/
吨，8.2元/升，每升下调0.25元。以油箱
容量为50升的家用轿车为例，加满一箱
95号汽油将较之前节省12.5元。

记者 黎莉 通讯员 叶湧

余姚查处5家
销售过期化妆品商家

近日，余姚市市场监管局
泗门分局在开展夏季农村化妆
品销售集中整治中，连续查获
泗门镇万圣村某食品商店、泗
北村某食品店等5家商家销售
过期化妆品。执法人员当场查
扣全部过期商品。目前，这5
家销售过期化妆品商家均被立
案调查，案件正在进一步调查
处理中。

市场监管部门提醒，购买
化妆品要选择经营规模较大、
信誉较好的商场或超市，购买
时要查看生产日期、使用期限
等标识，以防买到过期化妆品。

通讯员 张松高

7月26日早上，在宁波植物
园兰园门口，一朵双色睡莲悄然
绽放，一半嫣红，一半鹅黄，从花
蕊到花瓣，几乎是完全对称的。
不少游客发现这朵与众不同的
双色睡莲后，竟误以为是人工上

色。据了解，这种双色睡莲名叫
“万维莎”，是睡莲界的“世界冠
军”，其特点就是花色极为多变，
有“百变女王”的美誉。

记者 郑凯侠
通讯员 郑小青 文/摄

近日，作为深化教育评价改
革，落实“双减”政策，促进浙江小
学教育高质量发展系列措施之一
的《浙江省教育厅关于小学生综合
评价改革的指导意见》出台。全省
小学将在2023年秋季前全面推
行。

小学生综合评价内容包括品

德表现、学业水平、运动健康、艺术
素养、劳动与实践等五方面，并且
取消了传统的百分制，实行“等级
加评语”的评价方式，淡化学校之
间和个体之间的横向比较。

按照《指导意见》要求，我省将
改变片面依赖统考统测的区域教
育质量管理方式，推广“学业质

量+影响因素调查”的综合评价模
式。这也意味着，我省将禁止区域
统考统测，实行小学
一、二年级的期末无
纸笔测试，中高段探
索纸笔测验和非纸笔
测试相结合的考试改
革。 据浙江新闻

不得组织统考统测
我省首次发布小学生综合评价改革指导意见

双色
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