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心理健康10大标准

近日，我们迎来第31个世界精神卫生日，今年的主题为“营造良好环境，共助心理健康”。
根据国际精神疾病诊断分类，睡眠障碍其实也属于精神疾病。在我国，大约三分之一的人有
各种各样的睡眠问题。

睡眠障碍主要有失眠、嗜睡、梦游症三种。很多人失眠一段时间以后，就容易患上焦虑
症、抑郁症，睡眠障碍也让高血压、肥胖、免疫功能失调等躯体疾病的发病风险增加。

不管睡眠障碍的问题
有多少种，归根结底体现在
这一宿到底睡得好不好。
那么，哪些人睡得好，哪些
人睡得不好呢？来看一组
大数据分析。

分地域来看，西藏、新
疆、河北、内蒙古和云南5个
省份的人们平均睡眠时间
最长，都超过7小时。而四
川人的个人睡眠感觉是最
好的。分职业来看，教师和
医生的睡眠质量最差。

那么，从人群分布上来
看，哪些人群更容易出现睡

眠问题、睡眠障碍呢？
中国科学院院士、北京

大学第六医院院长陆林介
绍，青少年、女性、老年人是
出现睡眠问题的高发人群，
所以要给他们足够的关注。
青少年长期用手机会让其
睡眠出现问题。还有很多
女性，由于生理的原因、家
务的原因，还有工作的压
力，也有睡眠的问题，所以
女性（睡眠障碍）比男性多。

65岁以上老年人，有一
半有各种各样的睡眠问题。
老年人的睡眠问题主要因

为白天运动不够，白天不晒
太阳，晚上的睡眠就会不
好。所以，建议老年人白天
要有户外活动，要有适当的
体育锻炼，要有适当的时间
晒太阳，这样晚上的睡眠会
变得更好。老年人有50%
左右的人有睡眠问题，青少
年和其他（人群）也有20%
多的人有睡眠问题。所以，
我国有1/3的人有各种各样
的睡眠问题，有15%左右的
人有各种各样的睡眠障碍
疾病需要治疗。

哪些人睡得更好？

近七成晚睡与手机有关

失眠多梦、睡不着、睡
不好、睡眠质量差……关于
睡眠的问题有很多，什么是
困扰人们睡眠的头号难题
呢？答案是睡不着。排在
入睡困难后面的，分别是易
醒、失眠、打鼾等。睡不着
的主要原因又是什么呢？
调查显示，近七成晚睡都与
一个东西有关，那就是手
机。玩手机、追剧、打游戏
都会影响人们入睡。

现在，不少人都喜欢在
睡觉前刷刷视频或看看新
闻，休闲放松一下。但专家
指出，这会适得其反，影响
我们入睡。

中国睡眠研究会理事
郭兮恒介绍，入睡的时候，
各种信息会让人人产生过度
的兴奋，导致出现入睡困
难。手机屏幕上蓝光，也会
刺激大脑抑制褪黑素的释
放。现在有很多研究证实，
如果晚间连续用手机两个
小时的话，可以导致大脑内
褪黑素的释放降低1/5，会
使睡眠时间明显缩短。

睡不着、睡不好的时候，
第二天是不是经常感到头脑
昏昏沉沉？为什么会有这种
感觉？专家表示，睡眠是维
持生命的基础，大脑的正常
运转离不开睡眠的作用。

和吃饭、喝水一样，睡
眠是维持我们生命的基础。
人的一生大约三分之一的
时间是在睡眠中度过的，充
足的睡眠是我们高效率学
习、工作的前提。

陆林认为，因为只有睡
眠，血脑屏障才能把我们大
脑不需要的东西代谢出去，
所以睡觉经常不好的人头
会昏昏沉沉。2021年科学
家研究发现，由于白天的兴
奋紧张，交感副交感神经的
兴奋，都需要在晚上通过睡
眠得到调整，这样血糖白天
才能变得稳定，血压才能变
得稳定。

睡不好易导致哪些疾病？

睡不好的话，血压、血
糖指标都会受到影响，睡眠
问题与许多疾病的产生都
有密切联系。那么睡眠质
量不好，容易导致哪些疾
病呢？

陆林介绍，去年有科学
家研究发现，长期睡眠剥
夺，或者晚上睡眠不够，会
让我们血脂的代谢出现紊
乱，血脂就容易沉积在心
脏、脑血管的血管壁上，让

动脉变得硬化，这就是冠心
病或者脑血管病发生的
原因。

长期睡眠剥夺会让大
脑内一些神经代谢的废物
聚集在脑子里面，这些神经
废物沉积下来，时间长了，
它就是阿尔茨海默病改变
的基础。所以，现在有很多
的研究证实，睡眠障碍，特
别是睡眠剥夺、失眠会增加
阿尔茨海默病的发病风险。

保持健康，好好睡觉必
不可少。专家建议，尽量将
工作安排在白天，同时，确
定好每天的休息时间，严格
执 行 ，确 保 睡 眠 时 间 段
稳定。

此外，还可以通过适当
运动提升睡眠质量。需要
注意的是，睡前一小时不做
剧烈运动，睡前3小时不喝
含有咖啡因的饮品；避免屏
幕光抑制褪黑素分泌等。

治疗睡眠障碍应该挂哪个科室？

医务人员表示，目前很
多医院都有睡眠科或睡眠
门诊。失眠症有时候是独
立的问题，但更多时候是焦
虑症、抑郁症或其他身体疾
病引起的一种表征，因此治
疗方式是不同的。对于单
纯的失眠患者，医生更倾向
于非药物治疗，主要采取

“失眠认知行为治疗”，即通
过睡眠控制、放松训练等方
式，来改变导致失眠的行为

和认知。而如果失眠是继
发于精神和躯体疾病，那么
治疗这些疾病才是关键。

医务人员提醒，睡眠障
碍需要进行及时干预，目前
睡眠监测是诊断睡眠障碍
有效的手段。不过，对更多
的人来说，养成良好的生活
习惯才是提高睡眠质量的
关键。国内多家权威机构
和睡眠专家发出“早睡一小
时，从我做起、从年轻的一

代做起”的倡议。
值得注意的是，遭遇睡

眠障碍困扰时，许多人首先
会盲目选择药物干预。医
务人员表示，安眠药的使用
有不同的针对性，有的是针
对入睡，有的是针对睡眠的
维持，还有的是针对睡眠的
早醒。在没有医生建议的
情况下擅自服用安眠药，可
能会造成药不对症、过量使
用及药物依赖性问题。

睡多长时间最好？

那么，睡多长时间最好？睡
觉的时候有什么要注意？专家表
示，不同人群也略有不同。

陆林介绍，小学生要睡够10
个小时，初中生要睡够9个小时，
高中生要睡够8个小时，这样才能
保证白天大脑功能非常好地去集
中精力学习。

专家建议，成年人每天要睡
够7至8个小时。另外，卧室的温
度最好控制在20摄氏度左右。要
在黑暗的环境中睡觉，开灯睡觉
会影响大脑激素的节律性分泌以
及血糖代谢。

对大部分人来说，最好晚上
11点左右睡觉。因为这时我们体
内开始分泌睡眠相关的褪黑素，

它也是我们困意的来源。
为什么有些人晚睡早起还精

力充沛？专家表示，有些人因为
有较为充足的体育锻炼，睡觉期
间的深睡眠占比较高，可能睡6个
小时就足够了。极个别的人因为
基因的影响，睡眠时间甚至只需
要3至4个小时。

日常生活中，很多人在晚上
没睡好，一般都会选择午睡补觉。
专家提醒，午休最重要的是休息，
身心放松即可，不一定非要睡着。

专家建议，最好饭后20分钟
进行午休，午休长度在20至40分
钟最好，不要过长，不然会影响下
午的效率和晚上的睡眠质量。

心理健康是人在成长和发
展的过程中，认知合理、情绪稳
定、行为适当、人际和谐、适应变
化的一种完好的心理状态，人的
心理健康是获得机体健康的重
要因素。

美国心理学家马斯洛和米
特尔曼提出的心理健康的十条
标准被认为是“最经典的标准”：

1.充分的安全感
安全感是心理需要中的第

一要素，是人格中最基础、最重
要的成分。

2.充分了解自己
是指能够客观分析自己的

能力，并作出恰如其分的判断。
3.生活理想要切合实际
要根据自己的经济能力、家

庭条件及相应的社会环境来制
定生活目标。

4.与现实的环境保持接触
与外界环境保持接触包括

三个方面，即与自然、社会和人
的接触。

5.保持人格的完整与和谐
个性中的能力、兴趣、性格

与气质等心理特征必须和谐而
统一，方能得到最大的施展。

6.具有从经验中学习的能力
具有一定的学习能力，善于

从经验当中学习，使生活和工作
能够少走弯路，以取得更大的
成功。

7.能保持良好的人际关系
人际关系是人社会性的重

要的属性。保持一个好的人际
关系，对心理健康十分重要，能
够让我们在快乐的人际交往当
中，获得一些自我的需求。

8.适度的情绪表达与控制
对不愉快的情绪必须给予

释放或称为宣泄，但不能发泄
过分。

9.有限度地发挥自己的才能
和兴趣爱好

在符合集体要求的前提下，
有限度地发挥个性。

10.恰当地满足个人需求
当个人的需求能够得到满

足时，就会产生愉快感和幸福
感。但人的需求往往是无止境
的，在法律与道德的规范下，满
足 个 人 适 当 的 需 求 为 最 佳 的
选择。

据央视新闻客户端、新华社
客户端、《重庆晨报》

睡眠障碍属于精神疾病

睡睡不不好好的的人人该该看看医医生生了了


