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经常熬夜可诱发脑出血 
刘超博，曾鸿君 （上海市浦东医院，上海 201300）

脑出血是临床常见的一种危重疾病，指非外伤

性脑实质内血管破裂造成的出血。脑出血发病急，

进展迅速，发病 1 个月死亡率高达 35%~52%，且

发病 6 个月仍有 80% 存活患者遗留残疾，对其身

心健康造成严重影响。近年来，因生活压力的不断

加剧，越来越多的熬夜人群发生脑出血。

脑出血的诱发因素

脑出血存在多种诱发因素：

（1）情绪变化明显可使交感神经兴奋，加快

心跳，血管随之收缩，最终导致血管压力过大而破

裂出血。

（2）不合理的作息习惯可升高血压，使血液

变得黏稠，易造成血管的痉挛性收缩，诱发血管

破裂。

（3）不良生活习惯是潜在的诱发因素。

（4）天气变化可影响人体代谢，使肾上腺素

上升，易引发血压快速上升，诱发脑出血。

根据有关资料显示，脑出血好发于中老年男性，

最突出的表现为昏迷、偏瘫等，若治疗不及时或未

得到彻底治疗，易产生各种后遗症，如吞咽障碍、

运动障碍等，不仅会给患者身体、心理带来重大影

响，而且会给家庭带来巨大的负担。

长期熬夜的危害

经常熬夜对身心损害很大。（1）精神方面：

可引起困倦、精力不集中、记忆力减退、性格改变、

工作效率低下等。（2）身体方面：有损眼健康，

出现消化系统、心血管系统、生殖系统的疾病。其实，

熬夜对身体最大的伤害是影响免疫力。如果晚上睡

眠不足，会导致免疫功能下降，身体容易发生感染，

甚至诱发癌症。

长期熬夜身体会出现的变化

长期熬夜会打破人体正常的作息规律，造成体

内激素异常分泌，对脑功能产生一定的影响。并且，

熬夜的人往往存在不良生活习惯，如抽烟、缺少运

动等，极易增加脑血管意外的发生风险。

长期熬夜，身体主要会出现以下方面的变化：

（1）记忆力、注意力降低；（2）新陈代谢紊乱、

自身免疫力下降；（3）脱发，皮肤发黄、暗沉，

出现黑眼圈、黑头、粉刺等；（4）造成机体相关

激素分泌失调，进一步增加食欲，引发肥胖；（5）

熬夜在世界卫生组织国际癌症研究机构致癌清单

中属于 2A 类致癌物；（6）对心脏造成危害而诱

发猝死。

熬夜是脑出血的诱因

熬夜是脑出血的诱因，但不是病因。长期熬夜

会引起血压升高，造成颅内的小血管发生硬化，可

能引起脑血管破裂出血。同时，熬夜可导致机体免

疫力降低，更易受到疾病的侵害。

脑出血的危险信号

（1）剧烈头痛：是脑出血初期的症状，疼痛

主要位于大脑出血的一侧，同时常伴头晕。特别是

小脑与脑干出血时，头晕症状更为明显。

（2）呕吐：一旦发生脑出血，常会导致颅内

压增加，对呕吐中枢造成刺激，进而引起呕吐。出

血部位如在呕吐中枢周边，也可能引起呕吐症状。

（3）肢体偏瘫：脑出血出现在大脑内囊的概

率较大，而内囊部分神经传导束较为密集，其中包

括控制肢体运动的神经。若出血形成的血肿对内囊

造成刺激，极易造成神经无法正常传导，最终引发
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肢体偏瘫。

（4）言语不清：脑出血患者在发病早期可出

现口齿不清、讲话困难的症状，主要是因脑部出血

压迫相关语言中枢所致。后期压迫大脑中枢神经，

可使患者处于意识模糊、神志不清的状态，随着病

情加重，会出现大小便失禁。

（5）局部出血：脑部出血如果对视神经造成

压迫，会使患者眼部出现异常，有眼底出血的临床

表现，同时还有可能造成视力受损。此外，脑出血

可造成颅内血压上升，直接对鼻腔造成刺激，患者

会出现流鼻血的症状，且随着病情不断发展，流鼻

血次数会增多。

脑出血的危害

（1）瘫痪或肌肉运动丧失：身体的一侧或全

身出现瘫痪，失去对部分肌肉的控制，包括脸或手

臂一侧的肌肉。

（2）说话或吞咽困难：可能会对口腔和喉咙

肌肉的控制造成一定影响，导致难以清晰地说话或

正常进行吞咽。

（3）语言及理解困难：可能造成患者在说话、

理解、阅读或写作方面的困难。

（4）记忆力丧失或思维困难：部分患者会有

一些失忆的经历，也会在思考、判断、推理和理解

概念方面出现问题。

（5）情绪问题：患者难以难控制自己的情绪，

加之疾病、治疗等多方面因素影响，不良情绪会进

一步加重，可能患上抑郁症。

（6）行为和自理能力发生变化：患者可能会

因生活无法自理，从而需要他人的照顾。

如何改掉晚睡强迫症

（1）不要享受拖拉的成就感：部分人会因自

己在最后一刻完成了工作而获得成就感，殊不知这

样反而会加重拖拉程度，增加不必要的压力。

（2）学会慢慢调整习惯：学会改善不良生活

习惯，尽可能避免将工作带回家，每周让睡觉时间

提前 30 min；养成正确的认知，避免持续沉浸在压

力中，同时为压力提供一个合理的宣泄出口；可多

参与锻炼，养成晨练的习惯。长此以往，早睡早起

的习惯即可固定下来。

（3）控制晚睡行为的发生：出现晚睡想法后，

应努力、认真、正面去面对，增强对抗这种想法的

意志力。

（4）学会多种减压方式：例如唱歌、逛街、

绘画等。

（5）转移注意力：首先选择某些特定的行为

以取代强迫性行为，任何有趣、建设性的行动都可

以实施，最好是从事自己的爱好活动，如运动、听

音乐、读书等。 

脑出血的日常预防

（1）高血压人群一定要按时服药，保证血压

处在正常范围内；糖尿病人群应严格控制血糖，定

期评估颅内血管状况。

（2）合理安排工作和生活，确保充足睡眠，

避免过度劳累，养成良好的生活习惯。饮食以清淡

为宜，少食动物脂肪或胆固醇含量高的食物等。

（3）严禁吸烟酗酒，保持大便畅通，避免过

度用力排便。

（4）注意季节变化，防寒避暑，适当增减衣物，

因为温度变化会对血管舒缩功能产生影响，导致血

压波动幅度加剧。

长期熬夜可引发脑出血

长期熬夜有可能引起脑出血。脑出血最常见的

原因是高血压，而经常熬夜会造成血管硬化、斑块

形成、高血压形成等。所以，为避免经常熬夜造成

脑出血，平时睡眠要充足，运动要适量，以保证血

压控制在正常范围内。


