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几乎人人都知道熬夜会损害健康，但并非
每天能做到早睡早起。经常晚睡的人注意了，

在一年中，冬季是医生最不建议熬夜的
季节。

11 月 7 日是“立冬”节
气，从这天开始，可以在作息

上做些调整，尽量早
点睡、晚点起。

很多人觉得颈腰痛是“小毛病”，硬扛着不重视，等
疼得受不了时，来医院检查才发现：脊柱已经受损不
轻！

这些日常习惯
正悄悄“磨坏”
你的脊柱

入睡时间决定睡眠质量

“日出而作，日落而息”是古人的养生智慧，这
其中离不开褪黑素的“支持”。

褪黑素是负责调节“睡眠-觉醒周期”的睡眠
激素，主要由大脑深处的松果体分泌，它最重要
的作用，是调节昼夜节律，帮助睡眠，告诉身体

“到点了该睡觉了”。

褪黑素的分泌受光线影响：
白天，褪黑素分泌维持在很低的水平；晚上

9、10 点时分泌量增加；晚上 11 点左右分泌量大量
增加；凌晨 2~3 点达到最高峰；天亮时，褪黑素的
分泌又逐渐降至最低水平。

如果经常熬夜，尤其是 23 点以后褪黑素大量

分泌时还不睡，“睡眠-觉醒周期”就会受到影响，
出现“困过劲儿，反而不困了的感觉”，可能导致
入睡困难、半夜醒来或早上早醒等情况。

也就是说，不熬夜早点睡，能正好与褪黑素大
量分泌的时间相契合，可以充分发挥其促进睡眠
的作用，提高入睡效率。

睡眠时间不足、睡眠质量不好、睡眠节律颠倒
都属于熬夜。

从时间上来说，晚上 11 点到早上 6 点是最佳
睡眠时间，尤其是晚上 11 点到次日 3 点，深度睡
眠都集中在这个时段。过了晚上 12 点就是熬夜，
越晚睡对身体伤害越大。

冬季熬夜后怎么补救？

如果迫不得已熬夜，如何通过科学方式减轻
熬夜的伤害？

■抽空补点觉
熬夜后可以洗个热水澡，既解乏又能帮助快

速进入深睡眠。如果实在没有大段时间补觉，午
觉一定要安排上，其他时间得空就眯一会，哪怕
十分钟也有效。

■营养要吃够
熬夜后，早餐的营养补充最重要。尽量吃富

含 B 族维生素和蛋白质的低热量食物，如低脂牛
奶泡麦片、绿色蔬菜、水果等，少吃高糖、高盐、油
炸食物。

由于脂肪积累都在晚上，夜间工作时，如果真

的很饿，可少量进食清淡食物，不饿则尽量别吃。

■增加饮水量
如果熬夜时喝了咖啡等提神的饮品，第二天

要多喝水，补充身体缺失的水分，加快新陈代谢，
有助于排出代谢废物。

还可以喝些枸杞菊花茶，枸杞滋补肝肾阴血，
菊花清热养阴。

■适当动一动
白天补觉后，精力充沛的情况下，可以适量运

动。如果是上夜班，每隔半小时起身活动一下，
踮踮脚，做几个金鸡独立、深蹲，几分钟即可。八
段锦、太极拳等舒缓的运动也有助缓解疲劳。

□来源：生命时报

●杭州弥里科技有限公司遗失公章、财务章、法人章（张生海印），声明作废。

●杭州夏夕科技有限公司遗失公章、财务章、法人章（王凯敏印）各一枚，声明作废。

●杭州麦嘉诺贸易有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●杭州今虹科技有限公司遗失公章一枚，编号33010510250118，声明作废。

●金华颉码能源科技有限公司遗失财务章、法人章（周文彬印）各一枚，声明作废。

●杭州天美工程建设有限公司遗失公章、财务章、法人章（沈高松印）各一枚，声明作

废。

●桐庐县城南街道沈越堂足浴店遗失公章一枚，声明作废。

●杭州嘉道理贸易有限公司遗失公章、财务章各一枚，声明作废。

●杭州好鑫餐饮有限公司遗失财务章一枚，声明作废。

浙江分类广告

为保障G92杭浦高速公路专项养护工程施工安全顺利进
行，根据《中华人民共和国道路交通安全法》第三十九条之规
定，经研究，决定对G92杭浦高速公路南北湖互通收费站往上
海方向上下主线匝道实施临时交通限行措施。现将有关事项
通告如下：

一、限行时间
2025 年 11 月 17 日 6 时至 18 时（如遇雨天等特殊情况顺

延）。
二、限行措施
G92杭浦高速公路南北湖互通收费站往上海方向下主线

及上主线匝道全封闭施工，禁止一切车辆驶入。
三、绕行线路
请过往车辆错开交通限行时段或合理规划行车路线，经

G92丁桥、G92海盐、G15嘉兴港区、G1522袁花互通收费站上
下高速；并关注“交通之声”和道路信息情报板相关提示。

施工期间，请按照现场提示标志行驶，服从交通管理人员
指挥，安全有序通行。因施工带来不便，敬请谅解。

嘉兴市公安局交通管理支队
嘉兴市交通运输行政执法队高速公路直属队

2025年11月10日

关于对G92杭浦高速公路南北湖互通收费站往
上海方向上下主线匝道实施临时交通限行措施的通告

为什么建议冬天少熬夜

中医认为，养生要顺四时，冬季主“藏”，是人
体积蓄营养、养精蓄锐的极佳时段，作息也要注
重“藏”，尽量早睡晚起。

●年轻人要保持规律的生活节奏，尽量做到
晚上 11 点前入睡，不要熬夜尤其是长期熬夜，以
免耗伤精气神，影响身体健康。

●中老年人最好晚上 9 点左右入睡，早晨太
阳出来了再起床。白天还可晒 20~30 分钟太阳，
有助于暖身健体、补益阳气。

不熬夜，有助增强免疫力
“猫冬”目的是为了藏精纳气，保存体力，增强

自身免疫力，这样才能在春天各种病菌蠢蠢欲动
时，更好地抵御外邪侵袭。“猫冬”的要点之一就
是要早睡晚起。

不熬夜，帮助提高御寒能力
早睡有助“生阳”。睡眠时，机体得以休养生

息，恢复消耗，早晨起来阳气即可恢复生发。阳气
能推动气血运行，让身体有足够的热量抵御寒冷。

最不适合熬夜的季节，
建议你这个点入睡

千万别忽视这些身体信号和误区

脊柱是人体的“顶梁柱”，颈椎托着头，腰椎撑着上
半身，可它很“脆弱”，长期的不良习惯会慢慢“磨坏”它。

颈椎的“提醒”
早上起床脖子僵，转不动；低头看手机、电脑后，后

脑勺发沉、手臂发麻；看东西时总不自觉歪头，肩膀一边
高一边低，这些都是颈椎在“喊累”。

腰椎的“警告”
坐久了站起来要用手撑着腰；弯腰捡东西、系鞋带

时，腰突然疼一下；晚上睡觉怎么躺都不舒服，腰总觉得
“空落落”的，可能是腰椎出了问题。

体态的“信号”
站着时含胸驼背，后背像个“问号”；穿衣服时，衣领

总往一边歪；走路时双脚受力不一样，这些都是脊柱受
力不均的表现，时间长了容易引发疾病。

护好脊柱从这些日常习惯做起

•调整姿势
看电脑时，屏幕高度要与眼睛平齐，不要低头“勾脖

子”；坐椅子时，屁股坐满整个椅面，还可以在腰后垫个
小靠垫，让腰有支撑；走路时抬头挺胸，肩膀向后打开，
不要含胸驼背。

•定时活动
久坐、久站的人，每 40 分钟起来活动 5 分钟；颈椎不

舒服可以做“米”字操，用下巴当笔尖，慢慢写“米”字；腰
椎不舒服可以做“扩胸后仰”，双手交叉举过头顶，向后
仰，拉伸腰背部肌肉。

•选对装备
建议选双肩包，不要单肩背，避免脊柱侧弯；穿鞋子

选平底鞋或低跟鞋，鞋跟高度别超过 3 厘米，减少脊柱
的压力。

•科学锻炼
每天花 10 分钟锻炼“核心肌群”，比如平板支撑（保

持 30 秒，做 3 组），增强腰腹部肌肉力量，给脊柱更好的
支撑；颈椎不好的人可以多做“靠墙收下颌”，后背贴墙，
慢慢收下巴，保持 5秒，重复 10 次。

•定期检查
长期低头、久坐的人，建议每年做一次脊柱检查；如

果出现持续颈腰痛，及时去医院就诊。
□来源：健康杭州

●公告

因本公司（宁波璞津新材料有限公司）注销需要，公司准备于 2025 年 11

月 24 日在宁波市慈溪市白沙路街道商务二路38号1910室公司会议室召

开全体股东会。已通过电话跟挂号信方式联系全体股东，因壹名股东未能

联系上，特此公告，到时还没能到场开会，就视放弃自己的表决权益。

联系人：张维 联系电话：18731961487

宁波璞津新材料有限公司 2025年11月12日


