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夜间高血压通常表现为患者白天血压正
常，而夜间血压高于正常值或是夜间血压没
有正常降低。其产生的原因有很多，例如长
时间的熬夜、睡眠质量不高、有睡眠障碍或患
有睡眠呼吸暂停低通气综合征等都会引起夜间
高血压。

夜间高血压的形成也并非一朝一夕。以张
先生为例，他近期出现的频繁心慌，以及夜间

高血压和左房内径增大都与他的睡眠习惯有着
密不可分的关系。短期内睡眠不足会影响我们
的认知功能、学习能力、判断能力和情绪，而
长期的睡眠不足则会引起夜间血压升高、心血
管疾病、免疫抑制以及肥胖等一系列疾病。

张先生的夜间高血压、心脏结构改变、心
律失常说明长期的熬夜和睡眠不足对他的心血
管系统已经造成了不可逆的损伤。

为何会出现夜间高血压？

“可是我明明睡够了六个小时？为什么身
体还会出现问题？”张先生不解道。

健康管理专职医生解答张先生的疑问：
“仅仅睡够是没有用的，还要看您的睡眠质
量。研究表明，人每天至少要保持6小时的睡
眠时间，张先生您虽然睡够了时间，却没有获
得相应的睡眠质量。”

人体的睡眠一般分为五个阶段，其中深
度睡眠阶段被称为“黄金睡眠”，如果这个
阶段时长不够的话，就会影响到睡眠的整体
质量。

专家指出，人体生物钟在22点至23点会
出现一次低潮，在此期间利于人体进入深度睡
眠。同时，人体的自身修复大多在 23 点至凌
晨3点这个时间段完成，利于人体更充分地排
出体内不好的物质。所以，我们最佳的入睡时
间应该是23点之前。

张先生二十年一如既往每天凌晨一两点才
睡觉，在身体应该休息的阶段始终保持着交感
神经兴奋的状态，导致夜间血压无法正常降低
甚至还会升高，夜间高血压是经年累月积下来
的毛病。

睡眠不仅要够量，还要够质！

长期凌晨一两点才睡有啥后果长期凌晨一两点才睡有啥后果？？

““夜猫子夜猫子””提防夜间高血压偷袭提防夜间高血压偷袭

54 岁的张先生来到医院进行全面健康检
查。到院后，医生详细询问了张先生的健康状
况。张先生既往体检血压、血糖、血脂均正
常，不吸烟、不饮酒，没有心脏病家族史；近
3年由于特殊原因没有体检。最近半年时有心
慌，尤其是熬夜、劳累后，无胸闷、胸痛、头
晕、黑曚（突然眼前发黑，视物不清，休息数
十秒后症状可自行消失）、气促等不适。

张先生平时工作十分繁忙，几乎每晚入睡
时间都在凌晨一两点，次日八点左右起床，且
夜间易醒，值得关注的是这种情况已经持续了
二十多年。经过问诊，医生建议张先生在常规

体检的基础上，重点关注心血管方面的检查，
包括动态血压、动态心电图与心超等。

经过一系列的检查，张先生的健康报告显
示，心超发现“左心房内径增大，主动脉瓣膜
钙化”，动态血压监测发现张先生夜间血压偏
高，动态心电图发现有频发房性早搏。

结合检查结果，医生向张先生解释道：
“您心悸的原因找到了，长达二十余年的熬
夜及睡眠质量差，导致了夜间血压升高，进
而左心房增大，导致心律失常。”同时，建
议张先生择期行睡眠呼吸监测，进一步评估
夜间睡眠情况。

体检发现问题不容小觑

保持适量的锻炼

例如跑步、跳绳等，运动能够使我们的神
经释放多巴胺，不仅让我们的心情感到愉悦，
还能让我们的身体放松，也相对更容易入睡。

培养一个良好的饮食习惯

多吃新鲜的富含维生素的水果和蔬菜，摄
入一些优质蛋白，如鱼虾、牛奶、鸡蛋等，并
且减少食用辛辣刺激油腻的食物。适当吃一些
小米、核桃、莲子、香蕉等有助眠效果的食
物。

养成良好的睡眠习惯

按时睡觉，睡足时间。在睡觉前保持身体
和神经处于舒缓状态，选择安静黑暗的睡眠环
境，穿着宽松舒适的睡衣；睡前避免能够使神
经兴奋的活动，如剧烈运动或者阅读情节刺激
的小说等。

避免以下错误的行为：
1. 喝酒助眠
醉酒后，人的身体仍处于浅睡眠状态，并

没有做到真正的休息。
2. 熬夜后第二天补觉
补觉容易影响当天晚上的睡眠，熬夜后再

进行补觉会导致睡眠不足、不规律的恶性循
环。
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第二天补觉

导致恶性循环


