
跟跟许许多多家家长长一一样样，，苏苏
女女士士夫夫妇妇为为了了儿儿子子的的成成
长长费费尽尽了了心心力力，，最最大大的的

““投投资资””就就是是花花大大价价钱钱购购
买买了了当当地地最最热热的的学学区区房房。。
而而小小魏魏也也没没有有辜辜负负爸爸妈妈
的的付付出出，，一一直直都都是是个个品品学学
兼兼优优的的好好孩孩子子。。

33年年前前，，小小魏魏升升入入初初
中中，，成成绩绩在在班班里里名名列列前前
茅茅。。可可过过了了一一段段时时间间，，他他
发发现现身身边边高高手手如如云云，，自自己己
想想要要保保持持领领先先，，压压力力还还是是
蛮蛮大大的的。。为为了了拿拿到到好好的的

成成绩绩，，他他课课外外时时间间刷刷大大量量
的的习习题题，，当当然然，，时时间间只只能能
是是在在晚晚上上。。

晚晚上上1111点点上上床床，，第第二二
天天早早上上66点点起起床床，，小小魏魏的的
作作息息时时间间看看似似规规律律，，可可只只
有有他他自自己己知知道道，，每每晚晚上上床床
之之后后都都是是久久久久不不能能入入睡睡，，
满满脑脑子子飘飘荡荡的的都都是是还还没没
做做完完的的习习题题和和别别的的同同学学
在在用用功功的的样样子子，，越越想想越越睡睡
不不着着。。晚晚上上休休息息不不好好，，白白
天天就就精精力力不不好好，，小小魏魏渐渐渐渐
感感觉觉白白天天上上学学有有些些力力不不

从从心心，，不不能能集集中中注注意意力力听听
课课，，脑脑子子也也很很难难转转动动起起
来来，，整整个个人人只只觉觉得得又又累累
又又困困。。

为为此此，，小小魏魏也也求求助助过过
爸爸妈妈，，可可在在苏苏女女士士看看来来这这
是是正正常常现现象象：：““上上了了初初中中
压压力力比比小小学学大大了了，，别别的的同同
学学也也是是一一样样的的。。””他他们们觉觉
得得儿儿子子只只是是累累了了，，买买点点保保
健健品品吃吃吃吃，，增增强强免免疫疫力力就就
会会好好起起来来的的。。然然而而，，小小魏魏
吃吃了了一一段段时时间间保保健健品品后后
并并没没有有任任何何改改善善。。

3月21日即将迎来第21个世界睡眠日。睡得好一直被称为最好的养生办
法，也是健康的保证。而一旦睡眠出现问题，就可能会对个人生活质量、日常工
作等方面带来消极影响。

小魏今年16岁，本该跟同学们一起为中考做最后的冲刺，可他此时却住进
了杭州市第七人民医院心身一科的病房里。“我真的很想去学校跟同学们一起
学习，但身体却不听使唤，懒得动，注意力也集中不了，烦躁极了。”小魏说，他实
在憋得难受才会忍不住跟爸妈发脾气。

而把小魏折磨得苦不堪言的，竟是他母亲苏女士口中不花钱的东西——
睡眠。

据《钱江晚报》、北京日报客户端等

中中国国睡睡眠眠研研究究会会33月月1188日日发发布布
22002211年年世世界界睡睡眠眠日日中中国国主主题题““良良好好免免
疫疫源源于于优优质质睡睡眠眠””。。《《22002211年年运运动动与与睡睡
眠眠白白皮皮书书》》也也同同时时发发布布，，数数据据显显示示，，运运
动动人人群群失失眠眠困困扰扰比比例例仅仅为为1100%%。。

一一天天睡睡几几个个小小时时最最合合适适？？

北北京京大大学学人人民民医医院院睡睡眠眠中中心心主主任任
韩韩芳芳通通过过数数据据进进行行了了说说明明，，中中年年人人每每
晚晚睡睡眠眠少少于于77小小时时，，早早亡亡危危险险增增加加
2266%%，，但但超超过过88小小时时，，也也会会使使早早亡亡危危险险
增增加加2244%%。。88个个小小时时左左右右是是最最佳佳睡睡眠眠
时时间间。。

全全国国各各地地失失眠眠情情况况如如何何？？

《《22002211年年运运动动与与睡睡眠眠白白皮皮书书》》通通过过
在在全全国国3311个个省省、、市市、、自自治治区区及及港港澳澳台台地地
区区广广泛泛展展开开调调查查，，共共收收集集1133885544个个有有效效
样样本本，，调调查查内内容容覆覆盖盖运运动动人人群群睡睡眠眠情情
况况各各方方面面。。北北京京朝朝阳阳医医院院呼呼吸吸睡睡眠眠中中
心心主主任任郭郭兮兮恒恒介介绍绍，，规规律律作作息息、、适适当当运运
动动、、舒舒缓缓心心情情、、改改善善卧卧室室环环境境，，都都有有助助
于于睡睡眠眠，，而而在在常常规规生生活活方方式式下下，，每每天天运运
动动，，坚坚持持半半小小时时以以上上，，睡睡眠眠质质量量更更好好。。
数数据据显显示示，，当当下下我我国国有有超超33亿亿人人存存在在睡睡
眠眠障障碍碍，，而而运运动动人人群群失失眠眠困困扰扰比比例例仅仅
为为1100%%。。

调调查查显显示示，，运运动动人人群群中中以以广广东东运运
动动人人数数最最多多，，并并且且睡睡眠眠充充足足位位列列各各省省
第第一一。。早早起起运运动动人人群群的的睡睡眠眠质质量量最最
佳佳，，早早起起运运动动，，睡睡眠眠质质量量评评价价为为““非非常常
好好””和和““比比较较好好””的的占占比比为为5555%%，，位位居居各各
个个运运动动时时段段第第一一名名。。调调查查中中，，8888%%运运
动动爱爱好好者者认认为为睡睡眠眠对对运运动动很很重重要要，，男男
性性对对此此更更为为认认可可；；6699%%的的运运动动人人群群感感
受受到到良良好好睡睡眠眠可可改改善善健健身身状状态态；；8888%%
的的规规律律运运动动人人群群愿愿意意通通过过睡睡眠眠改改善善运运
动动效效果果。。

什什么么运运动动助助眠眠作作用用最最好好？？

郭郭兮兮恒恒指指出出，，全全身身有有氧氧运运动动，，锻锻炼炼
心心肺肺，，睡睡眠眠质质量量最最佳佳。。对对不不同同运运动动项项
目目人人群群睡睡眠眠质质量量评评价价的的数数据据显显示示，，游游
泳泳//漂漂流流、、篮篮球球//排排球球//足足球球、、羽羽毛毛球球//网网
球球//乒乒乓乓球球三三类类运运动动的的助助眠眠效效果果最最好好。。
此此外外，，力力量量型型器器械械、、长长跑跑、、登登山山、、普普拉拉
提提、、跳跳绳绳、、瑜瑜伽伽等等也也都都有有不不错错的的助助眠眠效效
果果。。这这类类运运动动可可以以调调动动全全身身肌肌群群，，而而
且且带带来来非非常常愉愉悦悦的的身身心心体体验验，，喜喜欢欢这这
类类运运动动的的人人群群，，其其睡睡眠眠质质量量更更好好。。

“按照正常的生理需
求，一个初中生每天需要
睡足8小时，最好能睡9小
时。小魏在床上的时间
也就7小时，再加上天天
入睡困难，他这是严重缺
觉。如果起初能做一个
科学的调整，问题很快就
能解决，反之，急性失眠
逐步演变成了慢性失眠，
然后又没有得到规范的
治疗，乱用药物致使孩子
的睡眠变得更糟。”余正
和简要总结了小魏的疾

病进展经过，一步步从急
性失眠到慢性失眠再到
嗜睡。

针对小魏的病情，余
正和制定了一个包括药
物治疗、认知行为治疗、
物理治疗等在内的综合
方案。在用药上，不是给
他再加药，而是帮他逐步
减药，以慢慢缓解嗜睡症
状，从而让他的头脑清醒
起来。在认知行为治疗
上，除了专业的心理疏导
之外，小魏还参加了医院

的“团体睡眠课”，通过跟
病友一起学习、分享，让
治病变得更加轻松愉悦。

如今的小魏，正在一
天天好转，他对自己快快
康复充满信心。正如他
在“团体课”上分享时说
的：“好好吃饭，好好睡
觉，千万别再小看这些看
似平常的小事，一旦出了
状况可都不是小事。规
律作息，要珍惜拥有健康
的幸福，再也不能由着自
己的性子乱来了。”

一年多前，苏女士开
始意识到儿子的状况不
妙，带着他去看了当地的
医生，配了一些安神的中
成药，吃了2个月时间，睡
眠问题有所缓解，可一停
药，睡眠情况又会变差。

情急之下，他们又去
看了另外的医生，这下用
上了强效的镇静药，结
果，晚上还是睡不着，白

天更加昏昏欲睡。一年
时间，他们在当地看了4
个医生，助眠药从1种吃
到了4种，失眠的困扰非
但没有解决反而更加
严重。

去年年底，距离小魏
初三上学期结束还有两
周，他觉得自己已撑不到
期末，提出请假回家休养。
而如今，过了一个寒假，新

学期又过了半月余，他还
是没能回学校。他没日没
夜躺着，两只眼睛总是耷
拉着，感觉像是“瞌睡虫”
上身，怎么也睡不醒。

不久前，母子俩找到
杭七院心身一科主任余
正和，经过详细问诊和相
关评估、检查，诊断为睡
眠障碍合并抑郁情绪，得
住院系统治疗。

为保持成绩领先他天天“开夜车”

吃了4种助眠药没用不得不住院治疗

小心短期缺觉变成长期失眠

我我国国9955..55%%的的小小学学生生、、9900..88%%的的初初中中生生、、
8844..11%%的的高高中中生生，，睡睡眠眠时时长长未未达达标标

你你家家孩孩子子缺缺觉觉吗吗

2021年3月19日 星期五 编辑 郝玲 美编 王涛健康15

规律睡眠
要这样做

如果你想实现健康的
规律睡眠，就要尽量维持
生物钟和体内稳态控制这
两种机制的平衡。下面给
你介绍五个改善睡眠的
方法：

养成作息规律。尽量
在固定的时间入睡和起
床，平日和节假日的睡眠
差异不要超过1小时。如
果20分钟还没入睡，可以
离开床铺，到桌前看看书，
听听音乐，感觉累了再上
床睡觉。

控制手机使用时间。
很多人一刷手机就到深
夜，建议睡前关闭手机，或
者把手机放到远离自己的
地方。

主动调节生物钟。白
天可以多晒太阳，增加室
外活动时间，适量锻炼身
体，睡前洗个温水澡，做些
放松身心的瑜伽或者冥
想，可以帮助形成睡眠
节律。

减少午睡时间。午睡
应该控制在1小时之内，如
果夜间睡眠出现问题，应
该再减少午睡时间，并且
在下午3点后不要进行
午睡。

学会管理焦虑。有些
人在入睡前总会想起很多
让人焦虑的问题，试着把
问题记录下来，并且留待
明天来解决。


