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睡不好的危害堪比吸烟

在多少个漫长的夜晚! 全世界数以万

计的人们辗转难眠! 那种痛苦的滋味只有

一分一秒亲身经历过的人才能了解" 人们

的睡眠时间越来越短! 质量也越来越差!

睡眠障碍已成为威胁世界各国公众健康的

一个突出问题"

美国全国睡眠基金会调查显示! 全美
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万人失眠 ! 其中女性更为严重 !

781

的女性睡不好! 近
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的女性常吃安

眠药 " 来自法国的数据显示 !

:19

的人

#想在白天躺会儿$!
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的人出现过睡眠

紊乱! 而
7##0

年这一比例仅为
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% 澳

大利亚睡眠协会的调查则显示! 约
09

的

澳大利亚人存在失眠& 打鼾等睡眠问题!
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的人经过一夜睡眠后仍浑身乏力"

中国人的睡眠状况同样不容乐观" 在

巨大的压力面前! 人们的睡眠时间变得越

来越短! 熬夜等不良生活习惯在年轻人中

蔓延" 据不完全统计! 我国有
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的人存

在各类睡眠障碍! 高于世界
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的比例"

其中 ! 近
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亿人失眠 ! 约
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亿人打鼾 !
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万人在睡眠中发生过呼吸暂停" 与
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年前相比! 北京市民平均每天少睡
7:

分钟 !

069

的上海人每天只睡五六个小

时" 一项调查还发现! 我国儿童比美国儿

童平均每天少睡近
!

小时"

'睡不好$ 的危害甚至可能超过吸

烟" 研究显示! 长期睡眠不足会形成 '睡

眠
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缩短人的寿命!

每晚睡眠不足
"

小

时的成年人! 其死亡率比

每 晚 睡 七 八 个 小 时 的 人 高
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! 衰老速度也是正常人的
72:$1

倍" 睡眠障碍还与抑郁症& 糖尿病& 脑卒

中& 癫痫& 痴呆& 儿童智力发育& 肾功能

损伤& 性功能障碍等多种疾病相关" 研究

发现! 经常失眠的人发生中度抑郁的危险

是正常人群的
:

倍" 不仅如此! 失眠& 缺

觉还带来了大量交通事故和经济损失" 据

我国有关部门统计! 因疲劳驾驶造成交通

事故的占特大交通事故的
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一辈子睡觉的学问

世界卫生组织对睡眠质量的好坏有一

个评价标准! 具体包括(
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分钟内入睡)

睡眠沉! 呼吸深长无打鼾 ! 夜间不易惊

醒) 起夜少! 无惊梦现象! 醒后很快忘记

梦境) 早晨起床后精神好 ) 白天头脑清

晰! 工作效率高! 不困乏% 如何才能拥有

好的睡眠* 每个年龄段都要学会按照自己

的年龄科学睡眠! 掌握黄金睡眠的关键%

婴幼儿 +
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岁,( 防止夜啼%

!

岁以

下婴儿需要的睡眠时间最多 ! 大概每天

!0

小时! 新生儿可达
77

小时% 睡眠是婴

幼儿生长发育的重要时段! 因此睡眠时间

必须要保证% 最好在婴儿清醒时喂奶或换

尿布% 这个阶段最让父母头疼的睡眠问题

是夜啼% 夜啼多由惊吓导致! 对于婴儿来

说! 打个喷嚏& 门铃& 电话铃声都可能造

成惊吓! 所以要营造安静的环境! 动作轻

缓! 避免惊吓% 大多数夜啼可以自愈! 如

果情况严重! 比如每晚醒
:$0

次! 且每次

哭得时间较长! 建议父母带婴儿去正规医

院进行小儿推拿 %
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岁的幼儿每天睡
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小时! 晚上醒的次数逐渐减少! 此

阶段要避免因喝水过多导致的起夜! 临睡

前要小便! 尽量少喝水! 饮食上预防因微

量元素不平衡导致的盗汗& 睡不安稳等情

况%

儿童青少年 +
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岁,( 培养规律作

息习惯% 绝大多数生长激素在睡眠中产

生! 因此睡眠对于大脑以及骨骼的发育至

关

重要%
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岁的儿童最

好保证每天睡
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个小时! 每晚
<

点左右上

床 ! 中午尽可能小睡一会儿 %

这个阶段的重点是养成按时睡觉的

好习惯! 父母最好与孩子一起定个时间

表! 督促他们按时睡! 睡前让孩子做些准

备工作! 如刷牙& 洗脸& 整理床铺等! 暗

示孩子 #该睡觉了$%
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岁的青少年

每天睡
<$;

个小时即可% 此时! 青少年失

眠症逐渐出现! 常常与学习& 家庭& 社会

因素造成的心理紧张& 焦虑& 抑郁有关%

父母应该多和孩子沟通! 帮助他们缓解内

心压力% 此外! 青少年喜欢喝可乐& 咖啡

等令大脑兴奋的饮料! 也会加重失眠症

状%

成年人 +
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岁 ,( 每晚
!!

点入

睡% 成年人每天要保证
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小时的睡眠%

随着年龄的增长! 深度睡眠时间逐渐缩

短! 平均为
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小时! 且主要集中在前半

夜! 即晚上
!!

点到凌晨
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点!

1

点半以

后就很少有深度睡眠了% 而睡眠对于身体

的修复作用! 主要是在深度睡眠过程中发

生的% 因此! 一定要抓住晚上
!!

点
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早上

0

点这个黄金睡眠时段! 切忌熬夜! 保证

!!

点开始入睡% 成年人失眠主要源于精

神心理和环境因素! 除了尽可能缓解压力

外! 还可以在就寝环境上下点功夫! 如减

小噪音& 通风换气& 适当遮光等! 并选择

!#$!:

厘米高& 软硬适中的枕头! 临睡前

尽量保持心绪平静! 不要看情节刺激的电

视剧或者小说% 每天午睡
1#

分钟! 也可

有效缓解疲劳%

老年人 +
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岁以上,( 揪出疾病干扰

因素% 老年人的睡眠质量逐渐下降! 常常

睡一会儿醒一会儿! 深度睡眠越来越少%

因此! 可以通过白天多次打瞌睡 & 小睡

来弥补睡眠质量的不足!

0#

岁以上的老

年人最好每天睡
<$;

小时!
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岁以上睡
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小时 !
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岁以上则要睡
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小时以

上% 此外! 慢性病& 肾功能减退& 前列腺

肥大& 血糖不稳等疾病! 常常是导致老年

人睡眠质量下降的 #罪魁祸首$! 因此要

有针对性地进行治疗% 患有慢性病的老年

人需要长期服用多种药物! 某些药物存有

干

扰睡眠的

副作用 ! 这时

需要咨询医生 ! 调

整服药种类% 很多老年人

对于睡眠的认识不足! 有的老

年人仍用年轻人的标准衡量自己 !

要求自己整夜不醒! 这反而会增加精神压

力! 降低睡眠质量% 老年人半夜醒来很正

常! 只要能继续入睡就好! 早上
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就醒也是正常现象% 但是! 如果失眠比较

严重! 最好去医院接受正规治疗! 千万不

要自行服用安眠类药物%

各国助眠有高招

为了解决失眠难题! 世界各国的研究

人员各有高招! 一些实用的方法值得我们

借鉴%

英国一项研究发现! 卧室使用蓝色寝

具的人睡眠质量最高! 这是因为蓝色能平

复情绪! 令人精神镇定! 同时能降低血压

和心跳! 从而有助于快速入眠) 英国睡眠

协会还提出! 给婴幼儿洗澡! 扑点有香味

的爽身粉! 有助于入睡) 日本睡眠专家建

议! 在睡觉前
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个小时泡个澡! 可以升

高体温& 放松肌肉! 为你带来浓浓睡意!

但水温不可过高! 以
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为宜! 泡
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分钟左右即可! 也可以在水里滴几滴

薰衣草精油等有安神效果的植物精油! 有

助于睡眠) 澳大利亚睡眠协会在该国部分

高中和大学中开设了 #睡眠指导课$! 帮

助学生明确最适合自己的睡眠时间 % 此

外! 研究显示! 香蕉& 菊花茶& 温牛奶&

蜂蜜& 杏仁& 龙眼& 核桃& 猕猴桃等是天

然的 #催眠食物$! 睡眠质量不好的人可

以适量多吃% !施明"
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睡不好觉会加速衰老 缩短寿命


