【南方都市报】今天，请您多睡一小时
内容摘要：你是否发觉一到周末你总是需要比平时多睡20%以上的时间。注意！你可能已经睡眠不足了。睡眠不足不仅让你更加容易变胖，抵抗力差，还容易患上心理疾病！

 受访专家：广东省人民医院精神卫生研究所睡眠专科副主任医师张斌博士 
        你是否发觉一到周末你总是需要比平时多睡20%以上的时间。注意！你可能已经睡眠不足了。睡眠不足不仅让你更加容易变胖，抵抗力差，还容易患上心理疾病！ 
        3月21日，一年一度的世界睡眠日如期而至，也许只有在这天，人们才会认真审视自己的睡眠。困了睡觉，这本是天经地义的事，但是世界上却有那么一群“夜猫子”夜夜蹲守，睡眠不足成了越来越多人的问题，随之而来的健康隐患也日益陡现。广东省人民医院精神卫生研究所睡眠专科副主任医师张斌博士表示，虽然临床上失眠患者只占不到5%的比例，但睡眠不足的人群却在逐年飞速增加，睡眠不足俨然已经成为了悄然扩展的流行症状。所以，今年的世界睡眠日的主题倡导大家：多睡一小时。 
    睡眠不足成为现代都市人的一大病症 
        很多人知道失眠，却不知道何谓睡眠不足！张斌表示，睡眠本身是一个很自然的生理过程，但偏偏现在的人总是喜欢在可以入睡的情况下，自我剥夺睡眠，由此造成睡眠不足。 
        环顾四周，“自我剥夺睡眠”几乎是每个年轻人睡前的必备项目。由于一些主动或者被动的因素，晚睡已经成为了许多人的一种习惯。有的是为了业绩不停地硬撑着加班熬夜做数据。有的是为了多玩两把游戏死命地对着电脑屏幕厮杀。还有的为了放松身心总是深更半夜泡在夜店流连忘返。不过更有甚者都已经做好了睡前一切准备进了被窝，还掏出手机刷一下微博、拿着平板电脑看上一阵子的电子小说。紧接着第二天还早起按点赶着去上班，如此下来，睡眠时间怎么算也不够数。而这样的习惯，对他们来说似乎才是正常的生活节奏，他们根本就忽略了自己身体是否有如此坚强的承受能力。 
    睡眠不足，容易长胖和患心理疾病 
        世界上什么东西，最不需要花钱而又特别值得我们享受？是睡眠。莎士比亚把睡 眠比作是生命筵席上的“滋补品”，是有道理的。人一生中有三分之一的时间是在睡眠中度过，可想而知，睡眠对于人体的健康起着 举 足 轻 重 的作用。倘若一个人每天相对于正常睡眠时间少睡1个小时，那就如同欠债一般利滚利，长期累积下来的“睡眠债”会让人付出不少的代价。张斌说“睡眠不足虽不属于危重疾病，但妨碍人们正常生活、工作、学习和健康，它会大大降低我们的免疫力，并能加重或诱发心悸、胸痹、眩晕、头痛、中风病等病症。总体睡眠时间若少于6小时，即属于睡眠不足。” 
        长期睡眠不足，大脑得不到充分的休息，工作效率大打折扣，人的心情也就跟着焦虑起来。睡眠不足还会影响人体合成激素、生长激素、免疫因子由此导致人体抵抗力下降。张斌特别提醒，青少年处于生长发育期，大脑的发育与睡眠息息相关，他日的分析、理解、判断力以及感情认知都深受睡眠好坏的影响。“研究发现，如果从小就睡眠不足，不仅影响孩子的身高，孩子容易生病，孩子长大后比其他人群更容易患上心理疾病，这是很多人所不知道的。” 
        很多人认为睡眠不足肯定会更瘦，却不知道其实更容易长胖。有研究发现，睡眠不足的人身上一种叫瘦素的东西分泌减少，容易引发饥饿感，所以总会以吃来补充，因此更容易发胖。如果想减肥，最好还是多睡一会儿保证一个足够的睡眠。另外，错过了晚上11时到凌晨3时这段美容觉，皮肤就容易变得粗糙、冒出小痘痘，这已经是很多美眉知道的美容知识。” 
    ■自测    你是否睡眠不足？ 
        首先自测一下你是否睡眠不足：你是否觉得自己总是睡得不够；周末爱睡懒觉，总是要延长睡眠比平时多睡20%的时间；除了一些个体的习惯性午休以外，中午必须要睡较长时间的午觉，否则下午无法工作也是一个征兆；头痛、心烦总是围绕在身边；工作、开车时老是集中不了注意力；干什么事都好像缺乏动力。如果你有以上任何一种状况，没错，你已经睡眠不足。 
    ■专家建议   改善睡眠从多睡一小时做起 
        对此张斌建议：比现在自己睡觉的时间提前一个小时上床，坚持慢慢养成新的习惯。午睡最好只睡15-30分钟。听从身体需要，睡眠时间一定要保证。一般成年人睡眠时间要达到7-8小时，青少年最好保持9个小时以上。 
        一旦失眠，很多人立马想到的就是安眠药。张斌说：“其实非药物性治疗才是失眠治疗的开始和基础。因为药物治疗很可能引起失眠的潜在性疾病，如：抑郁、关节炎、偏头痛、心衰、睡眠呼吸暂停综合征等；还有可能再进一步加重失眠的恶性循环；而且大多数催眠药物都存在耐受性和依赖性，不能长期应用。” 
        治疗失眠，首先应考虑非药物性治疗。它通常是失眠治疗的开始和基础，和药物治疗有着同等重要的地位。应限制在傍晚时喝咖啡、喝酒，睡觉前不要锻炼。睡前可以适当吃一点低热量食物，也可以冲一个热水澡，洗后神经原被激活，这时可以促进睡眠，这也是非药物治疗的方法。 
    ■方法  怎样睡个好觉，科学睡眠四要素 
        环境 
        睡眠的好坏，与睡眠环境关系密切。维持合适的睡眠环境，应有一个安静、清洁舒适的环境。卧室保持光线黑暗和安静，室内不宜过冷过热，在15至24℃的温度中，睡前开窗通气，让室内空气清新，氧气充足，但应防感冒。在发射高频电离电磁辐射源附近居住、长期睡眠不好而非自身疾病所致者，最好迁徙远处居住。
        用具
        无论是南方的床，还是北方的炕，在安放或修造时，都应南北顺向，人睡时头北脚南，使机体不受地磁的干扰。铺的硬度宜适中，过硬的铺会使人因受其刺激而不得不时常翻身，难以安睡，睡后周身酸痛；枕高一般以睡者的一肩(约10厘米)为宜。在夏季，枕头要经常翻晒。老年人易生骨关节疾患，应避免睡棕绳床，以木板床为宜。被子、床单、枕头均须整洁，使人感到舒适。枕头宜有适度弹性。 
        姿势 
        有心脏疾患的人，最好多右侧卧，以免造成心脏受压而增加发病几率；脑部因血压高而疼痛者，应适当垫高枕位；肺系病人除垫高枕外，还要经常改换睡侧，以利痰涎排出，胃见胀满和肝胆系疾病者，以右侧位睡眠为宜；四肢有疼痛处者，应力避压迫痛处而卧。总之，舒展上下肢，全身肌肉尽量放松，保持血运通畅，呼吸自然平和，选择舒适、有利于病情的睡位，有助于安睡。 
        时间 
        睡眠时间一般应维持7至8小时，但不一定强求，应视个体差异而定。入睡快而睡眠深、一般无梦或少梦者，睡上6小时即可完全恢复精力；入睡慢而浅睡眼多、常多梦恶梦者，即使睡上10小时，仍难精神清爽，应通过各种治疗，以获得有效睡眠，只是延长睡眠时间对身体有害。由于每个人有不同的生理节奏，在睡眠早晚的安排上要因人而异！事实上，不同生理节奏使睡眠出现两种情况，即“夜猫子”和“百灵鸟”。顺应这种生理节奏，有利于提高工作效率和生活质量，反之，则对健康不利。 
    ■贴士    睡眠卫生 
    1 .避免饮酒和含咖啡因的饮品，以及吸烟，尤其在傍晚以后。 
    2.在睡前2小时内，不能进食难以消化的食物。 
    3.晚饭后，不可大量饮水，以减少夜尿。

    4.下午五点以后，不参与过度兴奋和活跃的环境。 

    5 .床只能用来睡觉，如果只是休息和放松，可以坐在椅子上。 

    6.建立一套准备就寝的程序。 

    7.卧室环境要有利于睡眠，如适宜的温度、光线和声音。 

    8.就寝后放松思想，可以想一些愉快的事情以促进睡眠。 

    9.每天在同一时间起床，周末也不例外，可以使用闹钟达到这一目的。 

    10.保持规律的体育锻炼，睡前不可进行大强度的运动。

    刺激控制 
    1.只在困倦的时候上床。 

    2.卧室和床只能用来睡觉和性生活，不可进行其他活动，例如：看书报、看电视、吃东西和思考。性生活可以促进男性的睡眠，而对女性的睡眠尚无定论。 

    3.如果15-20分钟内无法入睡，应该离开卧室，待感到睡意后，再回到床上。 

    4.如果还是不能入睡，再重复第3步，如果必要的话，可以一晚重复多次。 

    5.每天都要在固定的时间起床，不管晚间睡了多长时间。 

    6.避免日间的小睡。 

    采写：南都记者曾文琼 实习生 周雨頔 通讯员郝黎张丹娜

