
失眠通常是指患者对睡眠质量不满意并影响白天社会功能的一种主观体验。表现为:一是
入睡困难，上床入睡时间超过30分钟；二是睡眠质量不好，多噩梦；三是睡眠维持困难，夜间觉
醒次数超过2次或凌晨早醒后再也无法入睡，第二天感到头昏脑胀、精神不振、嗜睡、乏力等。
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你的睡眠好不好？“睡商”高不高？

失眠其实也是病
睡不香易“伤”心

健康红绿灯
一位生理学家曾

做实验，不让狗进食，狗可以
活一个月左右， 但不让它睡觉，则
只能活6天。 睡眠占了人生的1/3时
间，如果睡眠老出问题，人的健康也会
受到威胁。但人们对睡眠重要性的认识远
远不够。如果你的睡眠质量不好，却又对此
没有足够重视，就可以说得上是睡眠智商
低的那一类人。其实失眠也是病，长期
失眠还会诱发高血压、糖尿病甚至心
脏病等疾病。多掌握一点与睡眠相
关的小常识、 小窍门， 让你的

“睡商”也高起来吧。

睡眠时间长短并不是最
重要的，关键是睡眠质量好。

(恭喜， 你掌握了很重要的睡
眠常识。)

据最新研究发现，睡眠时间因
人而异，一般人的睡眠时间是7~8
个小时。 老人的睡眠相对短点，儿
童的睡眠时间适当延长。但这并不
是绝对的， 还有5%的人只需睡
4~5小时， 也有5%的人必须睡够
10个小时。

睡眠的时间不在于长短，只要
醒来后头脑清醒，第二天精力充沛
就行。另外，何时上床对入睡有很
大影响， 大脑有自己的兴奋周期，
过早或过晚都不利于入睡，一定要
抓住“黄金睡眠7小时”，即晚上11
时到第二天早上6时这段时间为
最佳。

要想睡得香
抓住“黄金睡眠7小时” 偶尔睡得不太好，对身体的伤害并不是很严重，精神上放松，顺其自然倒可能

睡着了。但一个人如果长期睡眠不好，就不能大意了。长期失眠会诱发高血压、糖
尿病、肥胖、增加脑卒中的发病风险，降低免疫力，甚至“伤”心，引发心脏病。

大量数据表明，中国人的睡眠时间正在减少，睡眠质量正在下降，但这并没有
引起人们的足够重视。 据不完全统计，国内约1/4的老年人、1/6的青年人都患有不
同程度的失眠。其中，女性多于男性，脑力劳动者多于体力劳动者。失眠已经成为
一种现代病。然而据《2006年中国六城市普通人群失眠现状报告》显示，在被调查
的有失眠问题的1500多人中，有73%的人没有用过任何药物，没有采取任何措施。

这类人群可以被我们称之为“睡眠智商”(简称“睡商”)低的人。这个概念最早
产生于美国。在1999年，美国国家睡眠基金会所进行的一次睡商测试中，其中超过
83%的美国成年人不“及格”。现在，大多时候睡商低一般指那些睡眠不好却对睡眠
没有足够重视的人群。 ■整理 刘玉锋

长期失眠会诱发高血压、糖尿病、降低免疫力

“数羊” 是很多人喜欢尝试的
催眠方法， 这对于一些人可能有效果。

但如果数的时候过于认真，“纠结”在数字
上，会起到反作用，让神经越数越兴奋，反倒

困意全无了。
其实不管是数什么， 都是靠分散注意力来达

到催眠效果。要提高睡眠质量，可以掌握一些小技
巧。比如只在夜间睡眠，没有特殊情况，不要在
白天睡觉，即使感觉疲乏倦怠也不要卧床。如
果上床后半小时内无法入睡， 或者夜间早
醒后半小时内无法再入睡， 可以选择穿
衣下床和离开卧室， 独坐或轻微阅

读，等待睡意。
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听说晚上睡不着可以“数羊”：一
只，两只，三只……我也想试一试。

(呵呵，你对睡眠质量还是很关心的，
不过有可能这种方法不适合。)

我常常晚上睡不好，不过第二天精
神不错，没什么大不了的。

(很不幸，你的睡商比较低。)

“数羊”，
也许会让你越数越精神
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