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采访中，部分市民表示自
己经常熬夜，已经成为了习惯；
还有一些市民说，因为工作生
活压力大，睡前会玩手机放松
一会儿，不光睡得晚，睡眠质量
也不好。也有一些市民比较关
注自己的睡眠健康问题的，会
使用APP对自己的睡眠情况
进行检测，通过记录调整自己
的作息，保证睡眠质量。

银川市第一人民医院呼
吸与危重症医学科副主任黄
晓波介绍，睡眠是一件和我们
身体健康息息相关的事情，因
为我们每天有三分之一的时
间是在睡眠当中度过的。健
康睡眠不仅仅是指睡眠时间
的长短，还包括睡眠的质量和
效果。良好的睡眠有助于恢

复体力、增强免疫力、维持心
理健康，甚至会影响人的情绪
和认知功能。睡不好则会给
我们的身心健康带来影响。

但睡眠问题仍会在年轻人
和老年人中出现。黄晓波介
绍，在有睡眠问题的人群当中，
最常见的是失眠，也就是“睡不
着”，还有些是“睡不好”。“睡不
好”是指出现异态睡眠，比如在
睡觉时出现较多间断的醒觉。
此外，还有些人是“睡不醒”，是
指发作性睡病，比如经常在白
天入睡，这些情况会严重影响
到人们的生活质量；此外还有
一种常见的睡眠问题叫“睡眠
呼吸暂停综合征”，就是患者夜
间打呼噜，且打着呼噜时会有
停顿，这也是一种疾病。

睡前玩手机 熬夜成习惯AA

晚上睡不着 白天睡不醒

如何“不愁眠”听听医生怎么说
记者钟晓敏王昊辰

每年3月21日是世界睡眠日，今年的主题为“健康睡眠人人
共享”。您睡得还好吗？有没有关注过自己的睡眠健康呢。近日，
记者随机采访了一些市民，了解他们如何看待自己的睡眠情况。

想要身体健康，睡得好很
重要，想要拥有健康的睡眠，首
先要做到生活规律。黄晓波建
议大家不要熬夜，保证睡眠环
境的安静，床上用品要舒适，睡
前一到两个小时就可以将灯光
调暗，减少睡前使用电子产品。

“原则上讲，我们在晚上
11点到12点钟就要入睡了，因
为有研究报道，对成人来说，保
证7小时左右的睡眠时长是比
较理想的状态，新生儿保证每
天睡14个小时，儿童保证每天

睡 11到 12个小时，对于老年
人来说，可能7个小时或者更
少的睡眠时间他们也可以接
受，但是保证7小时左右的睡
眠，有利于减少心血管疾病的
发生。”黄晓波说。

此外，他提醒大家，如果夜
间睡眠不足7小时，且持续时间
很长，睡眠质量很差，第二天精
神不济、犯困，或睡觉时打呼噜
严重还会出现呼吸暂停的情况，
一定要及时到正规医院就诊，尽
早干预治疗。

拥有健康睡眠 要做到规律生活

如果长期睡眠不充足，首
先会影响白天的精神状态，也
会给身体带来一些影响，比如
免疫系统功能下降，严重时还
可能会影响心理健康。

黄晓波介绍，如何定义睡眠
出现了问题，要从几个方面来看，
比如年轻人在要考试或者情绪紧
张、兴奋时，会影响正常睡眠，但
一晚上睡不好不能叫做失眠，失
眠一般来讲是在近一个月内，持
续出现睡眠质量下降、睡眠时间
缩短，若每周持续3次以上，且持
续了一个月，才可以初步判断是
出现了失眠问题。

“引起这些睡眠问题的原

因也有很多，比如对于老年人
来说，多数是因为受其本身患
有的疾病的影响；对于年轻人
来说，有心事思虑过多、工作生
活压力过大、睡前玩手机造成
大脑兴奋等，都是导致睡眠问
题出现的原因。此外，有一些
人是患有发作性睡病，这个跟
遗传有关系。还有的则是因为
现在生活条件好了，很多体形
偏胖的人由于脖子粗短、肚子
大、内脏脂肪增多、颈部脂肪聚
集，此时咽腔和上气道的解剖
结构会出现异常，晚上平躺的
时候就容易发生睡眠呼吸暂停
综合征。”黄晓波介绍。

睡眠不足影响身体健康BB
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“春困秋乏夏打盹”“睡不着、睡不好、睡不醒”……睡眠问题困扰着许多
人。专家提示，规律作息是良好睡眠的重要保证，如出现长期睡眠问题，应及时
到医院就诊。 新华社发


