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解密生物钟：开启健康生活的钥匙
余杰

疾病预防控制中心，浙江省温州市，325401；

摘要：本研究聚焦于现代社会中生物钟紊乱现象及其与常见疾病的紧密关联，并探讨通过健康生活方式调整生物

钟以预防疾病的策略，旨在揭示生物钟在维持人体健康中的关键作用，为常见疾病防治与健康生活方式倡导提供

理论依据。
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1 生物钟的生理机制与调节功能

生物钟作为生物体内一种精密的生理机制，以近似

24小时的周期性节律，对机体多项生理活动进行调控。

其中涵盖了睡眠-觉醒周期、激素分泌的时序性、体温

的动态调节以及新陈代谢的节奏性变化等关键方面。例

如，松果体分泌的褪黑素呈现夜间分泌量增加的特征，

其在诱导并维持睡眠状态过程中发挥着不可或缺的作

用；而皮质醇则于清晨时分达到分泌高峰，为机体日间

的能量需求与警觉性提升提供生理支持。

2 生物钟紊乱与常见疾病的发病关联

生物钟的节律一旦遭受破坏，如长期熬夜行为或跨

时区旅行引发的生物钟失调，将导致机体生理节律的失

序，进而诱发一系列常见疾病。从免疫学角度来看，生

物钟紊乱可致使免疫系统功能削弱，使机体对病毒与细

菌的易感性显著增强，从而增加呼吸道感染疾病（如感

冒、流感等）的发病风险。在心血管系统方面，睡眠不

足或睡眠质量低下可引发血压异常升高与心率稳定性

下降，长期累积效应可能诱发高血压、冠心病等严重心

血管疾病。此外，生物钟异常对代谢性疾病（如糖尿病、

肥胖症）的发生发展亦具有紧密联系，其通过干扰胰岛

素的分泌时相与机体血糖调节机制，促使脂肪储存倾向

增加，最终导致体重上升。

3 基于健康生活方式的生物钟调整策略

为有效预防因生物钟紊乱所致的常见疾病，倡导健

康生活方式以实现生物钟的精准调整具有重要意义。规

律作息时间的维持是核心要素，个体应尽量确保每日上

床睡觉与起床时间的一致性，即便在周末亦应避免出现

较大的时间波动。优化睡眠环境同样不容忽视，保持卧

室静谧、黑暗且温度适宜的环境条件，并减少睡前电子

设备的使用，鉴于电子设备发射的蓝光可对褪黑素分泌

产生抑制作用。适度的体育锻炼对于生物钟的调节具有

积极的促进效应，每日进行适量的有氧运动（如快走、

慢跑、瑜伽等），但需注意避免在临近睡眠时间开展运

动，以防因过度兴奋而干扰睡眠质量。在饮食摄入方面，

遵循规律的进食时间表，避免晚餐时间过迟或夜宵行为，

同时注重营养均衡，增加蔬菜、水果、全谷物以及优质

蛋白质的摄入比例，以维持机体正常的代谢功能。

4 特殊人群生物钟调整的特殊性与应对措施

对于特定人群，如轮班工作者与老年人，生物钟的

调整不仅具有重要性，且面临着更大的挑战。轮班工作

者因其工作时间的特殊性，生物钟处于频繁紊乱状态。

对此，可采取诸如在轮班期间规律安排小睡时段、合理

规划饮食与休息周期以及运用光照疗法等手段，以缓解

生物钟失调所带来的不良影响。老年人的生物钟随着年

龄增长常发生显著变化，表现为睡眠时间提前且呈现碎

片化特征。针对这一情况，可通过适当增加日间活动量、

保证适度的阳光照射等方式，增强生物钟的稳定性，进

而提升睡眠质量与整体生活质量。

综上所述，生物钟犹如人体健康的隐性守护者，其

节律的稳定与否直接关系到常见疾病的发生风险。通过

深入探究生物钟的内在奥秘，明晰其与常见疾病的关联

机制，并积极践行健康生活方式以促进生物钟的良性调

整，有助于构建有效的常见疾病预防体系，推动个体迈

向健康生活的理想境界。尊重并维护生物钟的正常运行，

将为人类生命历程的健康维系提供坚实保障。
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