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    “为什么不能开灯睡觉啊？”或是 “开个蜡烛灯不行吗？”可能有些人会提这样的问

题。

    开灯睡觉，即使是使用极微弱的光源，对人体的健康也会带来意想不到的危害，甚至是

极其严重的危害。

    我们都知道，即使我们将双眼闭紧，但在有光亮的地方，我们的大脑都会感觉到亮光。

这是因为大脑的机能所决定的。人脑只有在完全无光的状态下，大脑的松果体才会分泌出褪

黑素。如果，在有光源的情况下，即使是微弱的光源，松果体也不会分泌褪黑素。

    褪黑素是一种人体荷尔蒙，是使人体的生物钟处于正常状态的一种物质，它能通知人体，

现在是应该睡觉了（在入睡时大量分泌），或是现在应该起床了（在天亮时停止分泌）。当

在明亮的状态下入睡时，因褪黑素的分泌受到了影响，故人体的睡眠质量就会变得很差。

    其实，褪黑素在具有上述作用之外，还有个极其重要的作用，那就是预防人的大脑和男

性的精子免受氧化的作用。用通俗的话来说，就是可以预防人的大脑生锈，还可以防止男性

生产，保存低质量的精子。引起不育现象。

    一部分心肌梗死的患者和癌症患者，其发病的原因，也是因开灯睡觉影响了睡眠质量而

起的。褪黑素的不足，引起大脑的被氧化也是一个原因。

    我的一位友人，几十年来一直开灯睡觉，结果在70岁时患上癌症死去。之前，我曾多

次劝告过他，让他关灯睡觉。他认为开灯睡觉无关紧要。而且，开灯睡觉的习惯养成后，关

了灯他反而睡不着了。也就是说他的生物钟完全被打乱了。结果，数十年来，他的身体一直

处于虚弱状态，诊断出癌症以后，恶化极快，没多久就辞世了。

    因此而患心肌梗塞的病人是不计其数。



    所以，关灯睡觉对人体的健康有非常密切的关系，千万不要大意。

    如果因为工作的关系，晚上的睡眠时间无法保证，只有在白天才能睡觉的话，那就必须

尽量将卧室的亮光都遮住，使之处于黑暗状态才入眠，尽可能避免亮光对睡眠的影响。这样，

才能最大限度地防止对自身健康的损害。
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