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来源：《人民日报》《生命时报》《健康报》《广州日报》等

一天睡多久不容易生病？
这些睡眠常识你需要知道

刚刚过去的3月21日是世界睡眠日，今年的中国主题是“良好睡眠，健康同行”。对所有年龄段的

人来说，充足的睡眠都是保持健康的重要因素。然而，人们经常为了工作、家庭需求，甚至精彩的电视节

目而减少睡眠时间。但是，如果你平时总是缺乏睡眠，就可能会增加患肥胖、2型糖尿病、高血压、心脏

病、中风等疾病的风险。“睡眠欠债”太多危害大，告别特“困”生，要身心同治、综合调理。本期健康问诊

带来了专家的观点，希望为您扫清睡眠障碍。 ■ 蔡富根/整理

午睡为什么重要？
对于很多上班族来说，午睡是一项很重要的环

节。正所谓“中午不睡，下午崩溃”。

中医认为“阳气尽则卧，阴气尽则寤”，睡眠是阴阳

交替的过程。午时是中午11时至下午13时，正是阴

阳交替的时候，阳气最盛，阴气衰弱。此时午睡可以补

充上午消耗的体能，使阳气向阴气平缓过渡，从而达到

养阳和阴的效果，保持下午的工作效率。

但并不是每天都要午睡，也不是睡的时间越久越

好。实际上午睡也要因人而异，视具体情况而定。

刚吃完午饭的人不宜立即进行午睡，如果长期饭后

立即平躺，容易降低脾胃的消化功能。正确的午睡时间

最好在饭后至少15分钟之后，午睡过长也容易使身体产

生疲劳惯性，导致下午头脑仍昏昏沉沉，影响精神状态。

三类人群不适宜午睡时间过长
第一类为65岁以上或体重超标20%的人，午睡会

增加血液黏稠度，影响大脑局部供血，容易造成中风。

第二类为低血压患者，午睡时血压会相对降低，容

易产生身体不适。

第三类为血液循环不良的人，午睡后常会头晕脑胀。

睡眠六大误区千万别“踩”
睡眠是大脑的重要功能之一，适当的睡眠既是维

护健康和体力的基础，也是获得高度生产力的保证。

然而，很多人对睡眠存在误区。中国科学院院士、北京

大学第六医院院长陆林为大家揭开了睡眠的误区。

误区一：边看电视边睡觉

很多人都有这样的体验：躺在床上翻来覆去怎么

也睡不着，但坐在沙发上，看着电视就能睡着。陆林提

醒大家，“这种方法特别不可取，睡觉一定要在床上，而

且在床上不要做与睡觉无关的事情。”

误区二：喝酒有助于睡眠

很多人认为睡前小酌能够助眠。陆林表示，“酒

精对于最初的入睡虽有帮助，但随着酒精的代谢，它往

往会在后半夜损害睡眠质量，使睡眠的整体时长减

少。经常在睡前饮酒还会削弱其促进睡眠的功效，增

加破坏睡眠的影响。”

误区三：睡前运动有助于睡眠

很多人认为：累了就睡着了，睡前运动有助于睡

眠。陆林提醒，“适量的运动可使白天的紧张情绪得到

消除，从而提升晚上的睡眠质量。但是，临睡前才开始

运动会使大脑过度兴奋，使人错过理想的入睡时间，往

往会导致睡眠效果不佳。一般来说，理想的运动时间

应该是午后。”

误区四：害怕吃安眠药

许多人认为吃安眠药有副作用，于是宁可扛着，

也不吃药。对此，陆林指出，“只要能缓解压力，把睡眠

调节好，还是要吃药的，但是吃药应该遵照医嘱，千万

不要私自停药或换药。”

误区五：晚上不睡，白天补觉

很多人有晚上睡前玩手机或玩游戏的习惯，并会

通过延迟起床时间的方式“补偿睡眠”。陆林提醒，“这

种做法会使人形成习惯性晚睡、晚起的恶性循环，并不

推荐。”

误区六：打呼噜的人睡得香

很多人认为打呼噜是睡得香的表现，但事实并非

如此。陆林表示，“打呼噜会对身体造成极大危害，打

呼噜时出现的呼吸暂停可以导致身体各个器官缺氧，

长此以往，会造成身体各个系统的功能紊乱。”

人每天需要多少睡眠？
随着年龄的增长，每个人需要的睡眠时间

也会发生变化。美国睡眠医学会和中国睡眠研

究会建议：

如何改善睡眠习惯？
如果你的睡眠时间一直没有保障，那可能需

要采取一些措施改善睡眠习惯了，中国睡眠研究

会科普部主任彭志平强调了以下几方面：

1.始终如一。每晚同一时间睡觉，每天早上同

一时间起床，包括周末。

2.确保卧室安静、黑暗、放松且温度舒适。

3.把电视、电脑和智能手机等电子设备从卧室

里拿开。

4.睡前不要吃大餐、喝咖啡和酒。

5.不要吸烟。

6.做些运动。白天进行体育锻炼可以让你在

晚上更容易入睡。

哪些原因会引起失眠？
失眠是当代许多人正在面临的一大问题。哪

些原因会引起失眠？河北省第六人民医院副院长

张云淑总结了以下几点。

1.不良心理因素。比如生活中过度紧张或抑郁，

都会使大脑皮层处于兴奋状态，导致睡眠的紊乱。

2.睡眠环境的因素。也是引起睡眠障碍的常

见因素之一。比如有人换了地方就睡不着觉了，这

就是所谓的“首夜效应”。因此，睡眠环境应避免强

光、空气污染、强大噪音。

3.不良生活方式。睡前饮茶、酒或咖啡，或者

由于工作或娱乐形成的生物节律导致失眠。

4.疾病因素。从广义上来说，任何躯体不适

都容易引发失眠。如胃痛胃胀、心脏病、高血糖、高

血压，都会使机体的内环境发生紊乱，对睡眠造成

一定影响。

几个小窍门助你睡个好觉
生活起居中，注意静心、“放得下”；要按时起

居，调节好睡眠生物钟；适当运动，改善气血，养神

定志。老年人睡前可适当散步、静坐，慢节奏活动

身体，舒张放松。让睡眠环境尽量安静、光线柔和、

空气流通、温度适中；右侧卧睡姿，可使全身肌肉筋

骨放松，有利消除疲劳和保持气血通畅。

此外，古代医家认为睡眠讲究卧眠的方位“春

夏向东，秋冬向西。”现代医学也认为地球磁场有可

能影响睡眠。如果确有季节性睡眠困扰，也不妨一

试，调整一下睡床方位，权当给生活一点小变化。

揉按“安眠穴”：南方医科大学中西医结合医院

副院长彭康介绍，中医里治疗失眠的常用穴位有：

安眠、照海、申脉等。安眠穴的取穴方法：把耳垂贴

到头部皮肤，耳垂下方为翳风穴；手指沿耳垂向脊

柱方向推到发际内一寸的大筋处，大筋两旁凹陷处

为风池穴；风池穴和翳风穴连线的中点，就是安眠

穴。用手指尖按住安眠穴，按揉2～3分钟，睡意渐

生，入睡困难的人不妨一试。

不同食疗方缓解睡眠障碍
不同食疗方可以缓解不同的睡眠障碍，南方医

科大学中西医结合医院副院长彭康推荐了以下几种。

1.肝郁化火：常伴有急躁易怒，头晕目眩，头

痛，胸闷胁痛，口渴喜饮，口苦而干，目赤耳鸣，小便

黄赤，大便秘结等。推荐食疗方：1.百合15克、酸枣

仁30克、远志10克，水煎服。2.高血压伴失眠，莲

子心15克，水煎代茶饮。

2.痰热内扰：饮食不节，嗜食肥甘厚腻，少运动

的人，睡眠不好常伴有头重目眩，痰多胸闷，胃脘胀

满，呕恶嗳气，口苦等。这类患者平时需注意控制

饮食，加强运动，肥胖者要减轻体重。推荐食疗方：

可选用山楂、绞股蓝、泽泻、荷叶、决明子等泡茶饮。

3.心胆气虚：失眠伴有多梦、易惊醒等症状的

人，平时也容易胆怯恐惧，遇事易惊，心悸不安。中

医治法以益气镇惊，安神定志为主。要重视心理疏

导，消除顾虑。可由中医师辨识开具安神定志丸合

酸枣仁汤加减。

4.更年期睡眠问题：女性进入更年期后，激素

水平下降，易产生一系列内分泌功能紊乱症状，导

致头晕头痛、失眠乏力、食欲减退等不适，白天疲乏

困倦，夜晚却极难入睡。推荐食疗方：莲子、百合、

粳米各30克同煮粥，每日早晚各服1次。

年龄段

婴儿

幼儿

学龄前儿童

学龄儿童

青少年

成人

4～12个月

1～2岁

3～5岁

6～12岁

13～18岁

18～60岁

建议的睡眠时间

每天12～16小时（包括午睡）

每天11～14小时（包括午睡）

每天10～13小时（包括午睡）

每天9～12小时

每天8～10小时

每晚7小时或以上


