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相关链接▶▶

赵路斌介绍，人平均每天晚上会
做 6 至 7 个梦，但是人们记得的梦境
一般是最后一个或几个。梦是潜意识
欲望或愿望的满足。每天都做梦是正
常的，但是夜里睡觉时多梦并且将梦
付诸行动，则可能患了快速眼动睡眠
行为障碍。如醒后经常可以回忆起生
动的梦境，多是暴力性的，与人争吵、
打架，被人、鬼怪追逐等，表现出的行
为多是叫喊、咒骂、拳打、脚踢、翻滚、
从床上跃起等。另外，研究证明，快速
眼动睡眠行为障碍与神经退行性疾病
有非常密切的关系，如帕金森病等，通
常在睡眠行为障碍发病十余年后出现
神经退行性疾病。

赵路斌提醒，如果多次经历噩梦，
请提高警惕，应及时到睡眠门诊进行
咨询并进行相关的检查。

人在说梦话的时候能否与其对
话？赵路斌说，睡眠分为深度睡眠和
浅度睡眠两大阶段。浅眠阶段，人脑
可以感知周围人的动作、言语，甚至在
无意识的情况下与旁人讲话；而深度
睡眠时，大脑处于休息状态，睡眠所有
的修复功能都集中在这个阶段，此时
发出轻微的声音或做轻微的动作都不
足以让人醒来。因此，和说梦话的人
对话，对其没有影响。一旦说梦话者
发出尖叫声或面露恐惧，应立即将其
叫醒。 本报记者 高峰

2015年中国睡眠研究报告显示，有
超过五成的人认为工作压力对其睡眠造
成了较大的影响，成为扼杀睡眠的主要

“杀手”之一。而十大职业中，睡眠指数得
分从高到低排名依次是公务员、销售人员、
金融从业者、蓝领、教师、广告/公关人、企
业高管、医务人员、IT从业者、媒体人。

中国睡眠研究会副理事长赵忠
新教授表示昼夜节律紊乱对生活有
非常大的影响，“研究显示，睡眠时长
和寿命呈U型关系，每天晚上睡7至
7.5小时的人，寿命最长，睡眠时长过
长或过短，相应的寿命也会缩短”。

（据新华网）

1 要按规定的作息时间上床。养成每天按时

起床和睡觉的生活规律，目的是让大脑形成规
律性的活动。

2 脑子还处于兴奋状态时别睡。如果在床上

一两个小时睡不着，最好起床，在安静的房间里
看些枯燥的书，等困倦了再回到床上休息，一次
不行，可重复两三次，直到睡着为止。

3 入睡前可以做些放松活动，如散步、听音
乐、喝一小杯牛奶等。有条件时，可以洗个热水
澡或用热水泡脚，打太极拳、练气功、做瑜伽等
放松的办法，都有助于催眠。

4 睡觉前不要接触刺激性的食物、饮料，如辛
辣食物、咖啡、浓茶等。晚饭后不要喝咖啡、茶
及含酒精的饮料，不要吸烟。入睡前不阅读刺
激性的书报杂志，更不要看刺激、惊险的影视节
目，也不要在睡觉前想太多当天的烦恼与第二
天的工作。

5 失眠的人最好不午睡，否则可能影响夜间
睡眠。如果已有午休的习惯，午睡时间最好不
要超过20分钟，最多半个小时。

6 要创造良好的睡眠环境。卧室里避免强

光、噪声，温度适宜，不放闹钟。

7 失眠后不要采用加长睡眠时间的方法来补
救。如果头天晚上失眠了，不要在第二天吃完
晚饭后就上床睡觉，否则如果第二天还是睡不
着，就容易焦虑，更加担心失眠，久而久之便会演
变成焦虑症。所以正确的做法是次日还是按原
来的时间上床睡觉，困倦了很快就会入睡。

8 睡眠体位以侧卧为佳。侧卧时四肢放松，活

动范围不大，不易打鼾。右侧卧心脏位置高，利于
血液循环，亦利于保护肝脏，肥胖症患者最忌仰

卧，这种睡姿容易引发睡眠呼吸暂停。

9 调整方向。头朝北、脚冲

南是顺应磁力线的方向，
利于气血通畅、减少能

量消耗，可以提高
睡眠质量。

1 0 睡前应通
风。睡前打开窗

户进行适度通
风，保证室内
空气新鲜，供
氧充足，能使
入睡迅速而深
沉。

1 1 起床不
要过急，猛起
时会引起脑
部缺血。
（本报综合）

1 严重到什么程度的失眠需要去医
院？

专家表示，如果只是偶尔睡不好觉，有明确
原因的暂时性失眠，比如喝咖啡、浓茶了，可以
不去管它，下次注意就行了。但如果一周内有
3个晚上以上都睡不好觉，建议去医院查一查。

2 晚上几点睡觉最好？
健康的睡眠一般是从晚上 10 点到第二天

早上 7 点，最好能够保证每天 7 个小时的睡眠
时间，如果晚上 11 点还没有入睡，那就算是
熬夜了。“长期熬夜等于慢性自杀”的说法并
不夸张。

3 如何选择合适的寝具？
枕头高度不能过高，成年人枕头合适的高

度，仰卧的话，压实后应该在 10—15 厘米左
右，侧卧时高度约等于肩膀的高度。枕头一般
1至3个月就要清洗一次，平均1至3年要更换
一次。

（本报综合）

昨日是世界睡眠
日，今年世界睡眠日的主题

是“美好睡眠，放飞梦想”。上周我
们发布了“您睡得好吗？”问卷调查，在

回收的有效问卷中，大部分人对自己的睡
眠状况不满意。

睡眠对于人的健康，就像呼吸和心跳一样
重要。我们生命中有1/3的时间都花在睡眠上，
高质量的睡眠不仅会让我们在工作和生活中精
力充沛，也是一种健康的表现，而长期失眠不仅
会影响工作和生活，还会对健康造成极大伤
害。今天，借世界睡眠日之机，让我们再
次关注睡眠问题。

——编者

良好的睡眠可以改善人们的精神状态，提高
人们的幸福指数。但是，现代人睡眠质量越来越
差，失眠更是睡眠质量差的一个常见表现。是什

么原因造成了失眠，如何提高睡眠质量？近日，本报
记者对此进行了调查并采访了我市有关专家。

大部分人对自己的睡眠状况不满意

近日，记者随机调查了
我市医务人员、媒体人等工作
在一线的人员，以他们的切身

实例反映其职业的睡眠状况。
在河南科技大学第二附属医

院刚上完夜班的护士小苏说，晚上
工作，白天睡觉，总感觉白天睡不安
稳，有时白天补觉超过10个小时，依

然感觉很累。
从事媒体工作的郑先生表示：“我

们经常需要熬夜写稿子，睡眠时间和睡
眠质量都得不到保障，甚至睡觉的时候
也会担心稿子的问题，整晚都睡不好，

经常做梦。”
“我下午 6 点接车，要熬到第二天

早晨6点，我每天都睡不好，感觉昏昏
沉沉的。”夜班出租车司机刘师傅说。

此次问卷调查共回收问卷 64 份，
在“您的睡眠情况怎么样”的问题中，睡
眠状况一般的共有 28 人，占 43.75%；
比较好的 16 人，占 25%；比较差的 13
人，占20.31%等；在“是否有‘睡眠亚健
康’状况”中，起床后疲倦、困顿的占
51.56%。另外，54.69%的被调查者认
为，上网、看电视、看电影、看书等休闲
娱乐活动，推迟了他们的睡觉时间。

睡眠障碍需要早预防、早干预

人类 1/3 的时间是在睡眠中度过
的。睡眠是人们最基本的需求，睡眠的
好坏与人们的健康密切相关，睡眠不足
是许多疾病的诱发因素。

“近年，失眠的发病率呈逐年上升
趋势，失眠患者由从前的中老年为主逐
渐转变为中青年为主，常见的是医务工
作者、媒体从业者等精神压力大、睡眠
不规律的群体。”市精神卫生中心主任
医师赵路斌介绍，中青年睡眠障碍的发
生率迅猛增加。睡眠障碍与精神心理
疾病密切相关，睡眠障碍患者抑郁发病
率比非失眠患者高三四倍，严重影响患
者身心健康和家庭生活，睡眠问题应当
引起全社会的关注和重视。

赵路斌认为，成年人每晚需要7至
8 个小时的睡眠，随着年龄增加，人体
所需要的睡眠时间减少，老年人平均每
天睡6个小时即可。心理上处于恐惧、
焦虑的状态、生活方式不健康、长时间
卧床、睡眠不规律、长期服用药物等，是
睡眠障碍的主要原因。

睡眠障碍需要早期预防、早期干
预。赵路斌建议，患者需要调整心态，减
少焦虑或恐惧等负面情绪，打破“越紧张
越失眠、越失眠越紧张”的恶性循环；加
强运动，睡前散步10到20分钟，养成健
康的生活方式；睡前可用温热水洗脚，以
改善血液循环；睡前听听音乐，想想开心
的事情等，拥有一个好心情能促进睡眠。

总是做噩梦，应有所警觉

每天睡7至7.5小时的人寿命最长

不想失眠
该怎么办

男人肚子大可能和
睡眠有关；睡多了大脑
会早衰；如何科学午睡；
失眠不吃药，按摩和中
药泡脚也能让您拥有深
度睡眠……还有更多睡
眠“冷知识”，您想了解
吗？请扫右侧二维码

短网址：http://
shouji.lyd.com.cn/
n/450876

一般 43.75%

比较好 25%

特别好 7.81%

特别差 3.13%

比较差 20.31%

您的睡眠情况怎么样 ？

热点
问答

生物钟 50%

闹钟“叫”醒 28.13%

其他 3.13%

睡到自然醒 18.75%

早上您一般是怎样醒来的 ？

非常频繁 18.75%

很少 15.63%

较少 15.63%

偶尔 21.88%

较频繁 28.18%

您经常做梦吗 ？

经常 39.06%

从来不熬夜 6.25%

很少 15.63%

偶尔 39.06%

您经常熬夜吗 ？

11点左右 42.19%

12点以后 35.94%

10点左右 21.88%

您每晚几点入睡 ？

8个小时以上 31.25%

七八个小时 21.88%

5个小时及以下 1.56%不足6个小时 7.81%

不足7个小时 37.5%

您每天睡几个小时 ？

有，经常会睡午觉39.06%

没有29.69%

有，但通常没有条件

31.25%

您有睡午觉的习惯吗 ？

浏览网页 21.88%

聊天

14.06%

看书或者看电视

45.31%

听歌 34.38%

吃东西或喝酒

9.38%

手机被没收 20.31%

起床散步或者
运动 14.06%

您认为睡前做哪些事情对睡眠有帮助 ？

制图 莉莎

美好睡眠 放飞梦想
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