
健康!关注
!"!"

年
"

月
#$

日 星期五 编辑
#

关秋丽
%&'()*+,-./0,1!2"345'

67

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$%&'()*

!"#$%&'%()*+,-./0123456789:;<=>?

睡眠占据我们生命
8+"

的时间!是人们身

体调整"恢复的重要环节!是生命里不可或缺

的一个环节#繁忙的都市人!对你的睡眠质量!

你关注了没$
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中国成年人失眠率高于其他国家

有网友吐槽%&晚上
$

点睡是村里人 !
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点睡是厂里人!

88

点睡是校内人!
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点睡是当

官的!

8

点"

#

点睡是媒体人!

"

点"

:

点睡是公

关人!

;

点睡是赌博人!
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点睡是广告人! 总是

不睡不是人'(看似无厘头的搞笑之语!但从另

一个侧面! 我们可以看出现代人的睡眠质量!

已经普遍不及格了'

睡眠质量的不足!严重影响都市人的健

康' 据估算!超过五成的都市人存在睡眠不

足 "睡眠障碍等问题 !其中老人 "白领 "学生

是主要群体'

据中国睡眠研究会
<9!<

年公布的最新睡

眠调查显示! 中国成年人失眠率为
"73<=

!高

于发达国家' 而学业繁重的中学生!具有睡眠

问题的人数也占七成以上!越来越多的人超过

8#

点才去睡觉' 现代社会的都市人!面临着学

习"工作"社会等多方面压力!不同年龄阶层的

人都存在或轻或重的失眠现象'失眠主要表现

为睡眠时间" 深度的不足以及不能消除疲劳"

恢复体力与精力!轻者入睡困难!或寐而不酣"

时寐时醒!或醒后不能再寐!重则彻夜不寐'失

眠虽不属于危重疾病! 但妨碍人们正常生活"

工作"学习和健康!由于睡眠问题引发的疾病

数不胜数!严重的甚至导致梦中休克"心脏病"

抑郁症"老年痴呆等疾病'因此!睡眠障碍不仅

是个人疾病!更是重要的社会问题'
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压力大生活节奏快! 令都市人
睡不踏实

据了解!造成失眠的原因有两种!一种是

原发性的精神性失眠!如%抑郁症"焦虑!占失

眠症比例的
:;=$7;=

' 最新发布的全球性医

学研究指出! 在中国自杀死亡的
"9

万人中!
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以上曾经患过失眠抑郁症!失眠抑郁是导

致人自杀最主要的精神因素'

特别是在我国的大城市! 人们工作压力

大!节奏快!独自在外漂泊打拼!远离亲戚父

母!受情感的困惑和社会环境的影响!长时间

缺少沟通和交流! 抑郁的情绪得不到排泄!故

而导致暴躁"疲乏"气血不足!从而产生焦虑!

加重失眠' 另一种是继发性失眠!主要包括睡

前运动"喝浓茶"看惊险恐怖的影视和时差"倒

班不规律的生活作息习惯'这些都容易导致体

内生物钟紊乱!也是造成失眠的重要原因'

治疗失眠的方法很多!但一直还没有一

个放之四海而皆准的单一配方 ! 主要是针

对失眠患者个体或原因有的放矢 ! 这就需

要失眠专家运用丰富的知识与临床经验 !

通过传统中医的望 "闻 "问 "切 !结合现代先

进检测仪器找出患者失眠原因 ! 配合心理

咨询和药物!然后针对个体病因进行治疗'
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内心安然则食香寝安

据了解!很多现代都市人都依靠安眠药

来解决睡眠问题 ! 这种处理方法其实不值

得提倡' 靠安眠药促进睡眠一来副作用大!

二来有依赖性!确实不是首选的解决方法'

中医认为!人身体中的水火和自然界是不

一样的!火应往下走!水往上走!这样水火才能

交泰!阴阳平衡!人就健康无病!也能有一个好

的睡眠'而相反火往上走!水火就会分离!就睡

不了觉!人就会生病' 现代人的生活方式和社

会环境更容易导致水火分离状态的发生!所以

就更容易发生失眠!更容易生病' 随着社会竞

争压力的增大!欲望的增多!都容易使相火妄

动而烦躁失眠' 而不健康的生活方式!比如喜

欢夜生活"酗酒"放纵的性生活等!以及躁动不

安的环境!如电视"网络"声光电的刺激!加上

药物"兴奋剂等的影响!极易导致失眠'

中医有子午养生法 ! 就是晚上
88

点以

前一定要睡觉' 晚上
88

点至
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点是胆经主

时 !胆属少阳相火 !这时不睡 !相火上逆 !能

生很多病' 还有人晚上不睡白天睡!认为只

要睡眠时间够了就可以了! 是十分错误的'

人是大自然的一分子 !必须顺应自然 !夜属

阴主静 !人就要睡觉 !白天睡再多也是补不

回来的' 还有人喜欢开着灯睡也不好!这容

易使人早衰' 搞养殖的都知道!动物的催熟

除了药物就是靠灯光'睡之前的准备也很重

要 !人要静下来 !不要做兴奋 "躁动的活动 !

可以看看书 !可以上床用手搓脚心 !这些都

有利睡眠 )不要玩
>

歌 "跳舞 "网络游戏等

令人兴奋的活动'

古人把
<!

点到
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点这个时间段叫 &人

定(!就是要和自然界一样要安定下来了!但现

代人的生活方式是习惯过夜生活!恐怕这个时

间活动刚开始' 另外!饮食也很重要!*内经+上

说&胃不和则卧不安(!特别是晚饭!一定不要暴

饮暴食!要清淡!不要饮酒' 现在的上班族很难

做到!白天上班吃得简单!都是在晚上海吃海

喝'其实睡眠最重要还是在&心(!内心安然自然

食香寝安' 现在社会发展迅速!人竞争压力大!

要学会在闹市中修行!多动脑!少动心!要明白

金钱可以买车,买房"买床!但买不来健康)少了

贪"嗔"痴!随遇而安!也就心安眠香了'
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睡前喝杯热牛奶

睡前喝&热牛奶(是最常见也是最有效果

的&助眠(手段'那是因为牛奶中含有对生理功

能具有调节作用的肽类!其中的&类鸦片肽(可

以和中枢神经结合! 发挥类似鸦片的麻醉"镇

痛作用!让人感到全身舒适!有利于解除疲劳

并入睡' 睡前喝一杯牛奶!其中的催眠物质足

以起到安眠的作用'
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喝酒助睡睡更难
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愉悦的心情有助于抑郁心结的疏散!可

多参加些户外活动锻炼身体!愉悦身心!同时

还可以和同事朋友保持良好的人际关系'
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养成科学的睡眠时间!使生物钟形成科

学的规律!比如晚上
!!

点前定时睡觉!早上
?

点准时起床!中午半个小时的午休'

"3

养成好的睡眠习惯!比如睡前不要喝浓

茶"咖啡!不要做剧烈运动' 不要喝酒助睡!酒

精虽然可以帮助人们快一些入睡!但入睡后的

睡眠质量不高'睡前饮酒多的人在睡眠过程中

会频繁醒来!也就是睡得很不踏实!且深度睡

眠的时间大大减少'
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睡前可以泡脚!做脚底按摩!泡脚能缓

解疲劳!促进血液循环!能促进睡眠'但泡脚的

时间不能超过
"9

分钟'时间过长会丧失水分'

有心脏病和高血压的老人!泡脚的时间最好在

;

分钟左右'
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不要靠沙发"椅子而睡%靠沙发"椅子而

睡会造成吸入氧气不足!头部血流量减少而出

现&脑贫血(' 伏案睡!以手代枕还会造成压迫

眼球"手腿麻木"某些肌肉群仍处于紧张状态

而得不到充分休息'

23

不要刻意补睡%不少上班族在
;

天工作

日内睡眠严重不足!单靠双休日&恶补('然而!

睡多了之后!人处于浅睡眠状态!睡眠效率低!

醒了之后也不解乏' 而且!补觉只限于短时间

睡眠缺乏!如果持续数
!9

天睡眠不够!会使身

体处于疲惫状态!对身体造成的伤害是补不回

来的' !深晚"


