睡眠健康很重要

同学们你知道今天是什么日子吗？或许你正在猜测， 3月21日世界睡眠日也就是今天。什么都可以省，但是睡眠不可能省；什么都可以缺，但睡觉不可能缺。可是越来越多的时候我们，却很不情愿的看着睡眠从眼前溜走。

根据上海精神卫生中心顾牛范教授介绍，按照在美国、欧洲和澳大利亚的调查，人群中10%~49%患有失眠，其中10%~20%是慢性失眠或严重失眠。而根据上海市中医医院一项从1996年开始的流行病学调查显示：失眠者已经占市民总数的15%以上，且呈现递增趋势。在2813名以石棉为主要症状求医的患者中，半数以上的是31岁到50岁的年龄段的患者，而青少年所占比例为15%，也许你觉得这个数目并不是让你触目惊心，可是仔细算一算，按照一个班级50个同学来算，可能就有7~8个失眠的

同学。全球性的SLE-EP调查也将在今年的3月21日展开，也许，情况仍是不容乐观。

是不是没有睡足8小时就算失眠呢？但是“否”。大多数成年人夜间睡眠量是7~10小时，但也有少数人，月5%的睡眠时间比较短，也有部分人的睡眠时间较长。只要你白天起来精神很健旺，状态很好，那么，睡多久是你的习惯。但这只是相对于成年人而言。如果夜里出现这样的情况，就提醒你注意是不是石棉了：入睡困难；醒过来多次，觉得很难继续入睡；早上早醒，睡醒之后不能恢复经理，还是感觉疲劳。那么你很有可能已经上失眠人中一员了。

顾牛范教授介绍，石棉可分成三类：一过性失眠、短期失眠和慢性失眠。

一过性失眠属于偶然石棉，原因往往是急性的紧张的环境的突然改变所引起的。可能是明天要出差，或者要参加一个重要的活动，也可能是在外地过夜。找出原因后回自动停止。如果需要预防，也可以试着调整自己的睡眠习惯。

短期失眠是指从一晚到数天一直失眠，它的原因包括搬家，工作或学习压力的刺激、各种心理创伤（比如亲人重病或过世）、疼痛等等。治疗的方法是：首先保持一个健康卫生的睡眠习惯，如果还有问题，给予适当的药物治疗和咨询。

慢性失眠是指如果是每周失眠3个晚上，石棉达到1个月以上的话，就属于慢性失眠了。这种情况常常和躯体或心理疾病有关，需要的可能不仅仅是对症治疗才能最终解决问题。还有，抑郁、甲亢、心血管功能不全等疾病也会导致失眠。需要去医院检查。

我们每一个人都应该对睡觉，了解多一点。如何有一个良好的睡眠对每个人的工作学习由为重要。那么接下来就为大家介绍如何能够有一个良好的睡眠。

好习惯好睡眠。每天定时作息尽量养成每天同一时间上床睡觉和起床，最好能够做到上了床就把白天的一切都抛开。停用兴奋剂，从下午开始不宜喝酒，饮浓茶，咖啡，可可等刺激性的饮料。避免多打瞌睡，比如午间只适宜小睡，切物以午睡代替夜间正常睡眠。否则，会干扰生物钟，夜间更难入睡，加重失眠。一定量锻炼，坚持体育锻炼、增强大脑兴奋与抑制的调节功能，促进睡眠。清晨慢跑，做操，以及入睡前按摩等对防治失眠都很有帮助。傍晚不宜太兴奋，睡前避免看紧张刺激的节目，造成心理不安而影响入睡。睡前热水浴，任何能够加快体温平均分布的方法都能加快进入梦乡的速度，脚底经常是人体体温最底处，所以格外要注意保暖，比如冬天可以穿袜子睡觉，或是睡前烫脚，或睡前洗热水澡，都有助于入睡。睡前不宜过饱，以免腹胀影响睡眠。也不要喝太多水，一面因频尿而影响睡眠。良好的睡眠环境。黑暗，安静或点一盏有助与睡眠的香灯。勇于面对失眠。如果上床后半小时仍不能入睡，不要醒着躺在床上，否则会让你把床和失眠联系起来，从而强化了不良睡眠习惯。这时可以起床做些事情，如阅读译本不太有趣的书籍，但不可以看电视或听音乐。

试试自我放松。平躺，不垫枕头，双手双叫打开呈“大”字型，手心朝上，闭上眼睛，下巴往内收，将注意力集中在腹部，开始用腹部呼吸，并将每次吸气、吐气的时间逐渐拉长变慢。

青少年学生比起成人更应该注意自己的睡眠习惯问题，如果你发现自己有失眠情况就应该及时的跟你的父母和老师沟通，以免影响到你的学习生活。提高睡眠质量，作到早睡早起，给每一天充足旺盛的精力，对你的生长发育和学习生活都是至关重要的。

