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现代人因为工作压力或其他因素!常有

熬夜"睡眠不足的问题!长时间下来!将对身

体造成极为严重的伤害#

#$

脾气暴躁!当人们专注在做某件事情

时!若因为意外的干扰而被打断!会产生负

面情绪$若睡眠不足!这种负面情绪更会被

放大#

!$

头痛!科学家至今仍无法找出背后的

原因!不过有
%&!""'!

睡眠不足的人!醒来

时会出现头痛的症状#

%$

学习能力降低!短期记忆是决定学习

成效的关键!睡眠不足的人!短期记忆能力

会减弱!也会影响学习效果#

($

体重增加!睡眠不足的人!体内荷尔

蒙会失衡!不仅食欲增加!而且会更想吃高

热量食物!同时控制冲动行为的能力也会降

低# 这些因素加总在一起!导致体重快速增

加#

"$

视线不良!睡眠时间越少!越容易出

现视觉上的失误!甚至出现幻觉#

&$

心脏疾病!根据研究 !相较于睡满
'

小时的人!每天只睡
(

小时的人血压会高出

许多!因此容易罹患心脏方面的疾病#

)$

反应迟缓!睡眠不足!会让你对外界

事物的反应变得迟钝#

'$

容易感染疾病!长时间睡不饱!身体

的免疫力会下降!容易生病#

*$

投资错误!根据研究!睡眠不足的人

会做出高风险的投资决策!容易导致经济损

失#

#+$

尿液变多!当人们沉睡时!身体会减

缓尿液的产生$睡眠不足!会出现夜间排尿

量过多的问题!必须频繁地上厕所#

##$

注意力不集中!如果没有足够的睡

眠!便无法专注!容易分心#

#!$

疫苗效用减弱!如同前面所说!睡眠

不足会导致身体免疫力降低!因此若在这时

候注射疫苗!效用也会大打折扣#

#%$

口齿不清!根据研究!若连续
%&

小

时不睡觉! 说话时容易重复使用相同的字

词%速度缓慢"含糊不清!有时候很像喝醉酒

的人说话的样子&

#($

感冒上身!如果你三不五时就被传

染感冒!可能是睡眠不足惹的祸&研究显示!

连续两星期每天睡眠不满
)

小时的人!感冒

的风险是睡满
'

小时以上的
%

倍&

#"$

肠胃问题多!睡眠不足!容易引起发

炎性肠道疾病&

#&$

车祸风险高!事实上!睡眠不足的人

开车!就如同酒驾一样危险!但却常常被忽

略&

#)$

性欲降低!睡眠不足会降低体内睾

丸激素分泌!导致性欲降低&

#'$

忍痛力降低!已经有研究显示!若晚

上睡眠不足! 人体对于疼痛的敏感度会提

高!对于疼痛的忍受力则会降低&

#*$

糖尿病风险提高!睡眠不足会影响

体内的新陈代谢功能!因此增加了罹患糖尿

病的风险&

!+$

做事错误百出!缺乏充足的睡眠!导

致精神不济!也会增加工作的错误率&

!#$

癌症风险高!关于睡眠与癌症之间

的关联!目前的研究仍在初级阶段!不过就

目前的结果来看!睡眠不足确实会增加罹癌

的风险!特别是大肠癌与乳癌&

!!$

容易健忘!睡得越少!越容易健忘!

老年时罹患阿兹海默症的风险也会增加&

!%$

基因干扰!据研究显示!睡眠不足会

干扰基因的正常活动!如果连续一星期每天

睡眠不足
&

小时!会有超过
)++

种基因的活

动出现异常!包括与免疫力和压力有关的基

因&

!($

情绪低落!科学家的临床研究显示!

晚上睡眠品质好的人!情绪较为正面$若睡

眠品质不佳!会影响第二天的工作情绪&

!"$

死亡风险高!长期睡眠不足的人!最

大的风险就是!在短时间内死亡的风险明显

增加&

热搜指数!
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从去年
##

月份起!根据中央深改领导小组的要求!公安部部署

开展居民身份证异地受理%挂失申报和丢失招领三项制度&

据统计!去年
##

月以来!

#+

个试点地区深入开展一对一跨省异

地受理试点!

!!

个省份全面启动了居民身份证省内异地受理工作!

目前已累计办证
#)+

万张&

公安部要求! 从今年
)

月
#

日起! 全国大中城市和有条件的县

'市(都要启动身份证异地受理!方便公民异地换%补领身份证# 公安

部要求各大中城市的公安机关尽快研究制定具体实施方案!合理确

实受理点!并及时向社会公布#

对于挂失申报和丢失招领制度!公安部表示!这主要是为了减少

丢失%被盗身份证被冒用的安全隐患# 据悉!目前全国已经设立
%

万

余个挂失申报和丢失招领窗口!受理挂失证件
&(+

万余张!收到群众

拾捡证件
(

万余张#

公安部表示! 今后对所有发现冒用他人身份证的违法行为都要

依法处理!并录入不诚信人员黑名单$通过多种渠道收集群众丢失%

被盗的身份证!尽可能减少丢失%被盗证件流散社会!严防被不法分

子冒用!同时按规定发还%销毁证件并做好登记#

热搜指数!
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他

申请人到居 住 地

公 安 机 关居 民 身

份证异地受理点

填写 "居民身份

证异地受理申请

表#

换领居民身份证 补领居民身份证

交验居民身份证 交验居民户口簿或

居住证

有效期满

交工本费

换领补领

交工本费

申请人领取领证回执

户籍地审核签发

申请人户籍地公安机关

接到申请人受理信息

审核签发

居住地制作和发放证件

接到制证信息后

在法定时限内完成制作

与核验发放

申请人凭领证回执

到受理点领取证件

!)

月
#

日起全国大中城市和有条件的县

$市%将开展身份证异地受理试点工作

!+#)

年
)

月
#

日将在全国各地

全面实施

居民身份证

异地受理制度

居民身份证

挂失申报制度

居民身份证

丢失招领制度

目前公安部已部署以下省市开展

居民身份证异地受理一对一试点

相貌变化大 &

且身份证未登

记指纹信息

买卖& 使用伪造户

口薄'身份证'护照

等证件人员


