
责任编辑：张任青子 组版编辑：张珂清 校对：戴小玲

2019年3月22日 星期五14 健康 服务周刊

关于睡眠关于睡眠
你需要了解的你需要了解的33件事件事

体密码身

“大量研究表明，睡眠及睡眠障碍与心脑血管疾病、

糖尿病、呼吸疾病等多种慢性疾病密切相关。”中国医科

大学航空总医院中医治未病科副主任张慧表示，睡眠不

足轻者可影响人的注意力、判断力等，长期睡眠不足可

增加罹患疾病的危险，如心脏病、高血压、抑郁症等，直

接危害人体的健康，重者还会增加死亡的风险。

“近年来，精神类疾病发病率持续增高，缺乏睡眠是

‘帮凶’之一。”中国医科大学航空总医院心身医学科主

任喻小念表示，长期睡眠不足可能与所有的精神疾病有

关，有些情况下，二者甚至互为因果，即睡眠不足引发精

神障碍，精神障碍又会让人睡不着、睡不好，从而形成恶

性循环。长期睡眠不足，可能引起抑郁症、焦虑症等疾

病，儿童阶段长期睡眠不足甚至可能诱发智力发育迟缓

或情绪心理问题等。有关研究发现，长期睡眠不足的人

群在统计学层面上的抑郁症、焦虑症、自杀等风险是普

通人群的1.4倍以上。

“睡不足有隐患，睡得过多也不见得是好事，然而很多

人还没有意识到这个问题。”喻小念指出，医学上有一种以

睡眠过多为主要特征的病症，即嗜睡症。患者会不分场合

地表现出经常困乏思睡，出现不同程度、不可抗拒的入睡，

白天睡眠过多或睡眠后达到完全觉醒状态的过渡时间延

长等。过多的睡眠不仅会降低工作、生活质量，也会有认

知功能方面的退化，如近事记忆减退、思维能力下降、学习

新事物能力下降，更可能是其他躯体疾病的表现。

哇！手上又长倒刺了，看我轻松除掉它。我咬，我

咬，我再咬。

哇！痘印结痂了哎，要不要去摸一摸？我抠，我

抠，我再抠。

这种止不住想要给自己剥皮的行为，我们称之为

“强迫性皮肤剥离症”，也称为“强迫性皮肤搔抓症”。

经常咬指甲，你知道危害有多重口吗？

就像每天要吃饭睡觉一样自然，咬指甲也成了很

多人生活中不可或缺的一部分。被咬的指甲光秃秃，

撕咬过程中都会产生哪些危害？

首先，咬指甲等于吃细菌。指甲不光用来被咬，我

们还会用它挤痘痘、抠鼻子、抠耳垢，在做完了一系列

清洁工作后，各类细菌堆积在指甲中，此时你美美地将

指甲伸入口腔，也算是饱食了一顿细菌的饕餮盛宴。

其次，咬指甲易损害口腔健康。牙齿在跟指甲磨

合的过程中，指甲粗糙的断面很有可能划到牙龈，牙龈

炎症便随即发生。爱咬指甲的人享受齿间摩擦的快

感，在睡梦中更容易出现磨牙的现象。

最后，咬指甲可能造成指甲永久的畸形。我们知道指

甲的生长是靠甲基中细胞的分泌进行的，一旦撕咬过程中

甲基被损害，很有可能导致指甲向内生长或指甲的畸形。

明知危害多就是止不住，是我心里有病吗？

儿童在 0-3 岁时，会特别喜欢吮吸自己的手指。

随着年龄的增长，此种倾向应慢慢消除，反观很多成年

人，却无法抑制住咬指甲、撕嘴皮的冲动，这是越活越

倒退吗？心理学家认为，此种带有强迫性质的行为其

实是个人对抗焦虑、紧张情绪的应激表现。

很多网友都表示自己在考完试后，突然发现好不

容易留长的指甲全被咬掉了。这其实是一种不健康的

排解压力的方式，很多人特别想控制自己咬指甲撕嘴

皮的冲动，但又无法改变自己的习惯，这只会加重自身

的紧张焦虑感，对强迫性皮肤剥离症的戒除毫无意义。

咬到停不下来，我是不是没救了？

想要彻底摆脱强迫性皮肤剥离症，还需要你强大

的意志力才行。

Step1指甲遮盖大法

选择十片创可贴，将创可贴覆盖在指甲上，不给撕

咬动作的发生以任何可乘之机。或者当你想要咬指甲

时，至少选择一根手指保护其免受侵害。当你撕开创

可贴或看到那一根手指时，在心理上鼓励自己指甲比

以前美观多了。

Step2注意力转移大法

你可以选择捻弄大拇指，交叉紧握手指等方法，甚

至选择携带橡皮筋、硬币等任何可握在手里的小玩物，

当你产生咬指甲的冲动时，不妨把玩自己手中的小玩

物或选择其他无伤害性的动作进行替代。

（摘编自网易新闻）

充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运

动并列，已经成为国际社会公认的三项健

康标准。不过，中国睡眠研究会指出，若

干年前，我们每晚的平均睡眠时间是8小

时；如今这个数字减少为6.8小时。

睡好了神清气爽，睡不好精神萎靡，

甚至引发健康问题。为了唤起全民对睡

眠重要性的认识，2003年“世界睡眠日”

正式被引入中国，从此每年的3月21日

便成了一个特殊的日子。你对睡眠不足

的危害真正了解吗？优质睡眠有哪些特

点？我们又该如何克服睡眠障碍？

日常生活中应注意哪些方面有助于我们睡得香？

“最重要的是要养成规律的作息制度，培养良好的睡眠

节律。”喻小念表示。

据中国睡眠研究会透露，全球公认最健康的作息时

间规律为：7点起床，8点之前吃早餐，12点进午餐，13点

建议午睡一个小时，19点是这一天中最适宜运动的时

间，22点半上床睡觉。

虽然健康的作息时间表众人皆知，但对于大部分年

轻人来说，却很难长期保持。工作和生活压力大、经常加

班熬夜、电子产品的诱惑等“不可抗力因素”的存在可能

让人无法保证充足、高质量的睡眠，那么应当如何补救？

“偶尔熬夜，可采用补觉、休息、睡醒后适度运动，尽

快恢复到正常睡眠规律等方式补救。”张慧说，应该尽量

避免熬夜，尤其是在玩游戏、看视频等娱乐活动方面不

自制的“夜猫子”更应改变长期熬夜的恶习。“熬夜对皮

肤状况的损害也很大。熬夜时会过度分泌肾上腺素等

兴奋激素，干扰皮肤正常的新陈代谢，引起痤疮、色泽暗

沉、黑眼圈等。”喻小念指出，良好的睡眠实际上是最好

的养颜护肤品。

“除了规律作息，睡前不饱餐、不饮浓茶、咖啡等良

好习惯也有助于快速入眠。”张慧表示。喻小念建议，睡

前可洗热水澡、泡脚、适度进行放松活动或者听一听轻

柔、舒缓的音乐均对提高睡眠质量有益。

（摘编自科技日报）

既然长期睡眠不足、睡眠过度都会存在诸多隐

患，那么，我们每天究竟应该睡多长时间？“一般来说，

成人每天需要 7-8 个小时的睡眠，但个体的身体状况

和年龄跨度不同，各自的睡眠时间也会存在差异。”喻

小念指出，有些身体状况良好的青壮年每天睡 5-6 个

小时，就能满足正常的生活需求，不会在白天出现乏

力、精神不济、思维不敏等缺觉信号。而对于孩子们

来说，由于其大脑还处于发育阶段，睡眠时间会较成

年人需求更长。

此外，“人们有一个根深蒂固的观念：老年人睡眠少

是自然规律，很正常。但事实上，这种观念是不科学

的。对于老年人来说，因为机体活力下降，充足良好的

睡眠对健康的影响更为重要，应至少保证每天6个小时

以上的良好睡眠。”喻小念表示，老年人如果长期每天只

睡4-5个小时，实际上是睡眠障碍的表现，会引起老年

痴呆等疾病的发病率显著增加。如果连续一周以上总

是入睡困难、睡眠时间过短、睡眠质量差等不适时，应积

极采取干预措施，或到正规医疗机构进行治疗。

张慧指出，时长仅仅是衡量睡眠质量的其中一个指

标。睡觉不仅要睡得饱，还要睡得香。如果睡觉时总是

辗转反侧，或者睡觉“轻”，容忍不得半点响动的话，即便

时长“达标”，机体还是未获得充足的休息和调整效果。

优质的睡眠体现在多个方面，如入睡较快，能在10-30

分钟入睡；睡眠过程中不易醒，或偶尔醒来，又能快速入

睡；夜间梦少或梦醒后很快忘记；睡醒后自觉头脑清醒、

情绪良好，精力充沛等。

撕手皮、抠痘痂
如何拯救强迫性皮肤剥离症？

培养睡眠节律才睡得香

时长质量双重保障好睡眠

睡不足睡得多均有风险


