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! ! ! !春困秋乏夏打盹，瞌睡虫找到你了吗？!
月 "#日下午，在世界睡眠日到来之际，新民
健康大讲堂邀请沪上知名的睡眠健康专家，
走进曲阳社区文化中心，和社区居民聊一
聊：“你睡得好吗？”

睡眠时间因人异
打个小盹作用大

“睡眠去哪儿了？”借用时下流行的一句
话，主持人小宇开门见山，和在场的听众互
动，“在座的各位，有没有丢失睡眠的呢？请
举一下手。”只见台下 "$$多位听众中，大约
有五六十人举起了手，可见，睡眠问题已经
成为男女老少的一个“通病”。
在现场的一个小调查中，有的嘉宾每天

睡 #小时，有的嘉宾每天睡 %小时，有的每
晚 &&时睡觉，有的 &"时睡觉，都不尽相同。
有一位 '(岁的阿姨甚至表示，自己每天只
睡两三小时，但第二天照样打太极，买菜做
饭，不觉得累。
“到底该几点睡觉？睡眠时间多长？其实

没有什么规律可循。”华山医院神经内科主
任、复旦大学睡眠障碍诊治中心博士生导师
洪震教授纠正了大家的一个误区，“睡眠时
间固然重要，质量更重要，每个人睡眠不同
的原因有很多，有的睡得多，有的睡得少，如
果第二天生理和心理状态都很好，那就没有
问题。”
就当季热门的“春困”话题，洪震教授与

大家分享了“春困时节话困倦”，春困的原因
是什么？怎么判断困倦的严重程度？常见的
睡眠疾病有哪些？他用通俗幽默的话语一一
道来，尤其指出了上班族普遍存在的慢性睡
眠不足状态。
研究显示，慢性睡眠不足所造成的负面

影响很大。“临床中就遇到这样的病例，一个
在假期需要每天睡 '小时的孩子，开学以后
每天只能睡 %个半小时。&)"个月以后，这
个孩子在上课时频繁睡着，我们给出了一个
很简单的治疗方案：周末补觉，平时保证接
近 '小时的睡眠时间。一段时间后，这个孩
子的嗜睡症状完全消失。”

因此，一旦觉得睡眠不足，一定要在中
午打个小盹，或者周末补个觉，让身体机能
恢复正常，“中午睡个十多分钟，效果可能就
大不一样，但一定要睡着。”

养生倚重眠食
药补不如睡补

由于社会节奏加快，市场竞争激烈，以
及自然环境的变化，人们生活方式改变等多
因素，使人群失眠症发病率不断提升。
上海中医医院神志病科主任医师、中医

睡眠疾病专家许良曾经做过临床研究并指
出：“针对失眠为主症前来就诊的 !'!$例病
人，调查分析发现，女性占多数，达 *%+，男
性占 (!+；年龄以 !&)*$ 岁发病最多，占
*&+；职业以经营管理阶层为多，占 !*+。”
失眠症发病率如此之高，而发病年龄和

职业又以中壮年、干部、经理、管理阶层为最
多，许良医生以“睡眠养生与失眠防治浅析”

为题，从中医“天人合一”的角度建议，人的
自然觉醒和自然界是同步的，不要超过 &"

点睡觉，如果长期违背了自然规律，睡眠质
量降低，就会百病丛生。
按照人体对睡眠的要求，一般来说，青

壮年每天睡 %),小时，少年和幼儿增加 &)!

小时，老年人减少 &)!小时。人类最佳睡眠
时间应是晚上 &$点到清晨 #点，老年人稍
提前为晚 ,点到清晨 *点，儿童为晚 '点到
清晨 #点。然而，现代人的睡眠，常常被不良
生活习惯而剥夺。

有的人上班的时候，前后左右都是电
脑、空调，回家以后又是手机、电脑不断，基
本上是超过 &"个小时围绕在手机、电脑上，
“睡前要少看电视、手机等光波辐射的电子
产品。”许良医生告诫道，“谈到健康，中国人
不得不提养生，养生无他、‘眠食’二要，古人
云：‘不觅仙方觅睡方’，这也是许多长寿者
的养生秘诀。”
从中医方面来说，中医和睡眠养生密切

有关，一定要从眠食两方面来抓养生的问
题。首先要自我调节，其次要食疗，最后再要
吃药调理。所以就是说，有的药补不如食补，
食补不如睡补，睡补不如神补，各种调节好
了，医保费用也可以减少了。

营养睡眠密不可分
吃得好才能睡得好

最后出场的安利（中国）研发中心技术
开发经理杜军博士讲解了“营养和睡眠的关
系”，合理的营养、适度的运动和良好的睡眠
是密不可分的。

杜军博士指出，德国的哲学家讲，有三
样东西能够缓解生命的辛劳，第一个是希
望，第二个是睡眠，第三个是微笑，“每天都
有希望，每天睡得好一点，每天面带微笑，我
们的生活就会非常健康，我们的生活就会非
常美好。”
然而，根据中国医师协会 "$&!年关于

我国公众睡眠健康调查显示，中国居民的睡
眠指数是 ##-*，才刚刚及格。有将近一半的
人起床之后会犯困，有一半的人早上是要靠
闹钟才能叫醒，还有四成的人要睡一下回笼
觉，“包括我个人也是，起床之后要再打一个
&*分钟的盹，不然的话是爬不起来的。”

如果睡不好，早上会没有食欲，吃不下
东西，如果不及时调整，晚上又会睡不好，长
期以往恶性循环，影响身体健康。此时，合理
的饮食，恰恰可以有助于睡眠。研究发现，不
同的食物，不同的颜色，里面含有丰富多样
的营养素，对健康和睡眠都有帮助，每一顿
饮食尽量要包括 *种颜色的蔬菜。
“我们要多吃有助于睡眠的食物，第一

个要吃绿叶菜，特别是青菜、莴笋、小白菜
等；第二个要吃全麦的面包，或者是燕麦等
食物；第三是要多吃蘑菇类的食物；第四是
要经常喝牛奶，多吃一些海产品；第五是多
吃一些水果，比如桑葚、香蕉、柑橘类；最后
是再吃一些传统的药食两用作物，例如百
合、莲子、茯苓、天麻、小黄米、酸枣仁等，以
做一些药膳改善睡眠。”本报记者 金恒
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良好睡眠带来生活的希望和微笑
新民健康大讲堂走进曲阳社区和居民聊聊“你睡得好吗？”
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