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睡眠在人的生活中要占用大部分时

间 !不同年龄段的人有不同的睡眠时间 "

睡眠 ! 是指抑制过程在大脑皮层中逐渐

扩散并达到大脑皮层下部各中枢的生理

现象 !睡眠能恢复体力和脑力 "

睡眠的机理

睡眠时机体内以合成功能为主 !因

而可为机体的生长发育储备足够的能量

和原料 #同时 !睡眠时机体的循环 $呼吸 $

泌尿等多种生理活动以及新陈代谢均处

于较低水平 !全身的骨骼 $肌肉也处于松

弛状态 !这样既减少了机体能量的消耗 !

也使整个机体得到了充分的休息 "

据生理学家研究证实 ! 小儿的生长

速度在睡眠状态下是清醒状态的
3

倍 "

其可能的机制是位于大脑底部的脑下垂

体所分泌的生长激素只有在睡眠时分泌

得最多 !而醒着的时候分泌的量则很少 "

生长激素能够促进机体本身的骨骼 $肌

肉 $结缔组织及内脏等的增长 " 因此 !睡

眠对于人体尤其是对于小孩儿的健康成

长十分重要 "

睡眠的好处

睡眠有助于人体尤其是儿童的脑发

育 !有助于记忆力的增强 !并且可以防止

儿童未完善的脑皮层神经细胞因过度的

兴奋而造成大脑疲劳 ! 益于脑功能的恢

复和提升 " 睡眠的好处多多 !现归纳为几

点 %
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充足的睡眠可以使人精神饱满 !气

质非凡 ! 具有旺盛的精力 ! 便于开展工

作 $旅游 $出访 $社会交往活动 " 伟大的导

师列宁说过 !不会休息的人就不会工作 "

可见休息对于一个人有多么大的作用 !

这里的休息就包括了睡眠 ! 还有其他休

息方式 " 清朝学者王国维在 &人间词话 '

中写道 %(登山则情满于山 ! 观海则意溢

于海 " )也就是说 !登山 $观海 $旅游等需

要有精力和体力 !才能 (情满山 )$ (溢于

海 )" 休息好了 !人就有精神 !神清气爽 !

干什么都会情趣满满 "

成年人如此 !儿童更是如此 " 如果一

个孩子每天的睡眠充足 ! 那么他一整天

都会显得精力旺盛 ! 活泼好动 ! 欢乐可

爱 " 而睡眠不足的孩子则常常表现出烦

躁不安 !容易激怒 !肌肉松弛 !体重减轻 !

同时消化吸收的功能也会降低 ! 长此以

往 ! 还会影响孩子的生理以及心理上的

发育 "
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睡眠可以提高免疫力 "睡眠与人体

免疫力密切相关 " 专家通过 (自我睡眠 )

试验发现 ! 良好的睡眠可使机体内的两

种淋巴细胞数量明显上升 ! 从而提升自

身免疫力 " 在灾荒和经济短缺的年代 !老

百姓通过实践摸索总结出了应对饥饿的

方法***躺下睡觉 !保存体力 " 因为人在

睡觉时 !它的消化系统功能 $泌尿功能相

对于醒着时会有所降低 !得以抑制 " 人睡

不着时 ! 辗转反侧 ! 就容易起身上洗手

间 " 一个人要是缺觉 !就会精神不振 !情

绪不佳 !吃饭也吃不下去或者吃不多 " 我

们的老祖宗轩辕黄帝总结出了 (食饮有

节 !起居有常 !不妄作劳 !故能形与神俱 !

而尽终其天年 !度百岁乃去 )的生活工作

规律 " &灵枢+决气篇 '中说 !(饮食有节 !

养其气也 )" 调养其神气 !故神气能与形

俱存 !而尽终其天年 " 说明人的三宝***

精气神对于提升人的免疫力的重要性 "

临床专家的研究表明 ! 睡眠时人体会产

生一种称为胞壁酸的睡眠因子 ! 此因子

促使白血球增多 !巨噬细胞活跃 !肝脏解

毒功能增强 ! 从而将侵入人体的细菌和

病毒消灭 "

当然 !提升免疫力还有好几种方法 !

睡眠是最简单便行的方法之一 " 这几种

方法包括 %,

!

- 多吃提高免疫力的食物 !

如新鲜萝卜 $蘑菇 $人参 $猴头菇 $香菇 "

,

$

-多运动 " 试验表明 !每天运动
3:$;<

分钟 !每周
<

天 !持续
!$

周后 !人体的免

疫细胞数会增加 !抵抗力也相对增强 " 运

动只要微微出汗 $ 心跳加快即可 ! 如快

走 $慢跑 $羽毛球 $游泳 $自行车 $乒乓球 $

瑜伽等 " ,

3

-心态要好 "心态不好 !免疫力

就会差 ! 乐观的心态可以维持人体处于

一个最佳的状态 " 当今社会 !巨大的心理

压力会导致对人体免疫系统有抑制作用

的荷尔蒙成分增多 ! 从而降低免疫系统

的功能 " 因此 !保持乐观的心态对身体健

康至关重要 "
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睡眠可以治疗胃溃疡 $ 早期高血

压 $偏头痛等疾病 !称之为睡眠疗法 " 所

谓睡眠疗法 ! 就是利用持续的睡眠治疗

某些疾病的方法 " 对于腮腺炎患者 !勤饮

水 $多睡眠是最好的治疗 " 这里需要说明

的是 !(勤饮水 )不是 (多喝水 )!勤饮水是

指少量多次饮水 " 喝水过多 !对于身体而

言反而是一种负担 ! 同时也会影响消化

功能 " 民间和医疗界都有服药后睡上一

觉的做法 !提升人体的免疫力 !增加自身

的有益菌群 !击败有害病菌 "

健康的睡眠时间

不同年龄段的人有不同的睡 眠 时

间 !睡不够不行 !睡的时间长了也不行 "

健康的睡眠时间一般标准为 %

$

岁幼儿睡

眠
!$

个小时以上 #

!:

岁儿童睡眠为
!:

个小时 #

$: $<:

岁的成年人睡眠时间为

24<$"4<

个小时 #

2:$":

岁的老年人一般

为
2

个小时 " 因个体差异 !睡眠时间长一

点儿或短一点儿都是正常的 "

睡前要为睡眠者提供一个安静 $舒

适的睡眠环境 !使他
=

她 -从兴奋的状态

平静下来 !尽快进入沉睡状态 " 什么时间

入睡最好 .一般来讲 !儿童时期在晚上
9:

点前入睡 ! 成年人也不要超过
99

点入

睡 " 这是因为 !人的生长激素主要是在睡

觉时分泌的 " 晚上
99

点到凌晨
9

点钟 !

是生长激素分泌的高峰时期 " 促进生长

激素分泌的还有以下因素 % 每天户外运

动半个小时 !运动强度不能过大 " 不能只

做上肢体的运动 ! 只做上肢体运动可能

阻碍幼儿长个儿 #合理饮食 !发育期的儿

童一定要摄取足够的营养素 !如蛋白质 $

矿物质和维生素等 #要注意减肥 " 长胖不

等于长高 !身高增长只有十几年的时间 !

但是体重一生都可以改变 " 这个时期的

睡眠效率远远超过其他时间段 "

中医认为 ! 晚上
99

点到凌晨
9

点为

子时 !这个时间正是肝经当令的时候 " 晚

上
99

点前要入睡 !反之 !如果把气血挪

为他用 ,如过多供应给大脑 $四肢或者肠

胃 -! 人体新陈代谢的工作就无法完成 !

新鲜的气血就无法顺利生成 " 因为肝藏

血 !主谋略 !是解毒排毒的重要器官 !这

个时间不让它休息 !结果只有一个 %受伤

了 !肝经不通了 !排毒不完全了 " 凌晨
9

点到
>

点为丑时 ! 这个时段是胆经当令

的时候 !肝经与胆经相为表里 !肝排出来

的毒素都是通过胆经疏泄出去的 " 这个

时段不休息 ! 就会使胆经淤阻 ! 胆主决

断 !长时间下去 !就伤及肝了 " 需要熬夜

的时候 !一周也不要超过两次 !第二天立

即把睡眠时间补过来 "

我们对睡眠的机理 $ 好处有一个大

致的了解 !找到了睡眠的一般规律 " 规律

的东西是不以人的意志而改变的 ! 刻意

改变它是要付出代价的 " 我们要尊重生

活规律 !尊重科学 !按科学生活 !按科学

办事 !养成良好的生活习惯 !始终保持旺

盛的精神状态 ! 对于提高成年人的工作

效率和工作质量以及促进幼儿的成长都

是大有益处的 " !张长安 "
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