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这周一，泉州38岁的张
先生再一次前往泉州市第
一医院感染病科复查。他
已经戒酒半年，同时调整了
不健康的饮食习惯，并每天
坚持运动。检查结果令人
欣喜，他的脂肪肝完全消
退，肝功能恢复正常！

张先生是一名企业高

管，在半年前的一次体检中
发现肝功能异常，超声提示
中度脂肪肝。这个结果是
喝酒喝出来的。作为高管，
张先生因为工作关系，常需
应酬喝酒，以高度白酒居
多。一年到头，他没下过几
次酒桌，这样的酒桌生活已
经持续了十年。

“人体摄入的酒精约
90%在肝脏分解，这会扰乱
脂肪代谢，既减少脂肪分
解，又加速脂肪合成，同时
产生的毒素还会阻碍脂肪
运输。多重作用下脂肪堆
积在肝脏，逐渐形成酒精性
脂肪肝。”泉州市第一医院
感染病科刘江福副主任医

师解释，酒精对肝脏的伤害
就像“温水煮青蛙”，长期过
量饮酒可导致肝脏损伤。

好在，张先生开始严格
戒酒。同时在医生的指导
下，调整饮食并坚持运动。
坚持了半年，他终于完成了
从“脂肪肝”到“完全康复”
的逆转。

长期应酬喝酒 企业高管喝出脂肪肝
闽南地区酒精性肝病高发，近年来有年轻化趋势；医生提醒，早期戒酒可逆转肝损伤

睡眠债是指个体实际
睡眠时间与身体所需睡眠
时间之间的差距。成年人
通常需要每晚 7~9 小时的
睡眠，但许多人由于工作压
力、娱乐活动或不良生活习
惯，长期睡眠不足。

“打个比方，你每天需
要 8小时睡眠，但只睡 6小
时，那么一周下来你就积累

了 14小时的睡眠债。”马永
春说。

除了睡眠时间是否足
够，睡眠质量也是衡量是否
欠债的重要指标。

“睡得时间长不代表睡
得好，我们需要关注的不只
是睡了多久，而是睡得是否
深沉、舒适，是否能让我们
在醒来后感到精力充沛。”

马永春补充说，如果一
个人在白天总是忍不住频
繁打哈欠，经常依赖咖啡
或提神饮料，或是睡眠浅，
容易醒，早上醒来感觉没
有睡够……这些表现，也都
是睡眠不足的信号，应该
引起重视。

“每一次熬夜，每一次
失眠，每一次早醒，都是在

睡眠账户里透支，久而久
之，欠的睡眠债越来越多，
身体耐受力变差，那就还不
动了。”马永春说，睡眠债的
累积会导致注意力下降、记
忆力减退等一系列健康问
题，增加心血管疾病、糖尿
病和肥胖的风险，甚至长期
睡眠不足还可能引发焦虑
和抑郁等心理问题。

赤字！赤字！天天睡眠赤字！
3月21日是世界睡眠日，专家教你科学归还欠下的睡眠债

N海都记者 刘薇

闽南自古酒风盛行，平日的
交际生活更是“无酒不成席”。
然而，喝酒伤身。泉州一男子喝
了十年酒，喝出酒精性脂肪肝；
还有一男子酒精成瘾，白酒喝了
20 余年，最终引发肝衰竭，遗憾
离世！

2025 年 3 月 18 日是第 25 个
“全国爱肝日”。泉州医生指出，
闽南地区酒精性肝病高发，且近
年来有年轻化趋势。戒酒是酒
精肝最有效的治疗方法，早期戒
酒可以逆转肝脏损伤。

深夜，很多人进入了梦乡，可城市的灯光依旧明亮——有人在写字楼里埋头加班，有人在被窝里刷手
机，有人在饭局上推杯换盏，还有人在虚拟世界里冲锋陷阵……这些场景，早已成为现代生活的“标配”。

这种看似常态的背后，让我们背负越来越多的“睡眠债”。睡眠债，顾名思义，就像财务上的债务一
样，是指长期睡眠不足导致的睡眠赤字。

《2024中国居民睡眠健康白皮书》显示，居民平均在零点后入睡，夜间睡眠时长普遍偏短，28%的人群
夜间睡眠时长不超过6小时，64%的人睡眠质量欠佳。

这对健康有哪些影响？如何科学“还债”？3月21日是世界睡眠日，浙江省立同德睡眠医学中心负责
人、主任医师马永春来给大家讲讲应对之策。
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据了解，酒精性肝病
又叫酒精肝，是指因长期
过量饮酒而引起的肝脏
损害，最初表现为肝细胞
脂肪变，后可进展为脂肪
性肝炎、酒精性肝炎、肝
纤维化 、肝硬化 、肝衰
竭，甚至肝癌。长期过
量饮酒不仅损害肝脏，
还会引发全身多系统疾
病，如诱发胰腺炎，增加
糖尿病、高血压、心肌病
风险等，这些损害与酒精
性肝病常伴随发生，形成
恶性循环。

“闽南地区酒精肝高
发。”刘江福副主任医师
介绍，由于闽南地区酒文
化浓厚，婚宴、祭祀、商务
应酬中，高度白酒饮用普
遍。许多患者日均酒精
量超 80g，却自认为“酒
量好，不碍事”，直到肝硬
化、出现腹水、呕血才就
医，此时已错过最佳治疗
时机。

“从医院接诊情况
看，酒精性肝病占肝病门
诊的 20%~30%。尤其是
节假日前后，因饮酒诱发
急性肝炎、消化道出血的
患者明显增加。”刘医生
指出，酒精肝患者中，40~
60 岁男性占比超 80%。
但值得注意的是，近年来
发病率有年轻化趋势，多
与“熬夜饮酒”“网红饮酒

挑战”等不良生活方式相
关。此外，女性患者近年
来也有所增多，她们更容
易在较低饮酒量下发病
（日均 20g 酒精即可致
病）。另外，我国酒精性
肝病患者中 15%~20%合
并乙型肝炎病毒感染，研
究显示，此类患者肝硬化
进展速度可达单纯酒精
性肝病的2倍以上。

刘医生介绍，大部分
酒精性肝病患者在早期
时候没有明显症状或仅
有乏力、肝区隐痛。如果
此时戒酒，3~6 个月后肝
脂肪变和肝损伤可完全
恢复正常。但是，随着
肝功能损伤程度的进一
步加重，会发展为酒精
性肝炎、肝纤维化，甚至
酒精性肝硬化。若发展
至肝硬化，肝脏损伤已不
可逆。

“戒酒是酒精肝最有
效的治疗方法。”刘医生
强调，应拒绝“适量饮酒
有益健康”这个认识误
区，酒精是 1 类致癌物，
安全饮酒量为“零”。除
此之外，长期饮酒者应定
期筛查，以便及时发现肝
功能异常以及脂肪肝和
肝纤维化。“长期饮酒者
如果出现食欲不振、黄
疸、水肿、腹部肿胀等症
状，应及时就医。”

闽南地区酒精肝高发
戒酒是最有效治疗方法

刘医生收治的肝病患
者中，不乏因长期酗酒引
发悲剧的患者。泉州 50岁
出头的周宁（化名）就因长
期酗酒引发肝衰竭，遗憾
离世。

两年前，周宁在一次饮
酒 后 突 发 大 呕 血（ 约
1000ml），由救护车紧急送
往泉州一院急诊科。入院
时，他已经出现黄疸、腹

水、休克、四肢冰冷、重度
失血性贫血等，CT 显示肝
脏萎缩、结节状改变，确诊
酒精性肝硬化晚期，病情
危重！医院立即组织多学
科会诊，制定治疗方案——
先将他转手术室进行止血
治疗，接着送入 ICU 治疗
直到出血止住，再转至感
染病科进一步治疗……医
生们拼尽全力，医治了 28

天，终于将他从鬼门关拉
了回来。而整个医治过程，
周宁出血量达2500ml！

刘医生了解到，周宁是
一名生意人，因为生意应
酬，经常饮酒。没想到，后
来竟发展成酒精依赖，每天
至少要喝半斤高度白酒才
会舒服，否则就会出现失
眠、多梦、手抖等不适。其
间，他到专科医院住院戒酒

过，但出院后经不住好友相
劝，又继续喝起来。如此一
喝就是 20余年。就在大呕
血前，他已经出现腹胀、食
欲下降、皮肤黄染等症状一
个多月，却仍无法戒酒。

令人唏嘘的是，出院
后，周宁依然没有吸取教训，
3个月后继续偷摸喝酒。接
下来的两年内，他三次入院，
最终因肝衰竭离世。

案例1 因工作应酬长期喝酒 企业高管患上脂肪肝

睡眠债已成为现代人
的健康隐患，马永春指出，
通过科学管理和专业干
预，完全能有效偿还这笔

“健康欠费”。
对于尚未出现严重

症状的人群，建议从三方
面着手改善：首先要严守
生物钟规律，每日固定作
息时间，周末拒绝“报复
性补觉”。

“别指望周末补觉能
填平欠账，这只会打乱生
理节奏，反而增加肥胖和
心血管风险。”

其次是营造睡前仪式
感，上床后不碰手机，入睡
前最好提前 1小时远离电

子屏幕。
再者，日常搭配均衡

饮食和适度运动，保持好
情绪。

最后，注意晚餐后戒
断咖啡因和酒精，可饮用
温牛奶或食用香蕉等助眠
食物。

已出现睡眠障碍的人
群如果自我调节无效，应
及时寻求睡眠专科或心理
咨询。医生会根据情况制
定个性化方案，必要时结
合药物干预。

从今天开始，减少熬
夜 ，关 掉 手 机 ，早 点 上
床，给自己一个充足的
睡眠吧！

睡眠时间短、质量差都是“欠债”

科学“还债”请这么做

案例2 酒精成瘾一喝20余年 男子肝衰竭遗憾离世

提醒
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