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刘传玉告诉记者，失眠人
群中60%以上的人都是神经功
能紊乱引起的，属于功能性疾
病，而非器质性疾病。要想治疗
失眠就要查找失眠原因，不能
依赖安眠药等药物。安眠药千
万不要长期吃，会产生依赖，要

从心理上解决问题。失眠最大
的危害，来源于人们对失眠的
恐 惧 ，以 及 所 产 生 的 恶 性 循
环。

“有些人感觉自己失眠很
重，就诊时常说我一夜几乎没
睡。其实，这是因为有时压力

太大，让人产生错觉，认为没
睡 好 ，其 实 失 眠 时 间 已 经 够
了。还有些人说我一晚上都在
做梦，大脑没有休息。其实，只
要不是长期一直做噩梦，就不
用紧张。”刘传玉说，偶尔一两
天睡不着觉，只要不影响第二

天工作，不需要理睬，也不用
吃安眠药。他建议，对于缓解
失眠可以从以下几点着手：减
轻 精 神 压 力 ，多 参 加 体 育 锻
炼，多与别人多交流。严重的
失眠患者可以先做心理咨询，
再配合着其他治疗。

◆ 熬夜使免疫力下降
儿童一般每天要睡足八

九个小时，青少年要保证七八
个小时的睡眠，青年人一般要
保证七个小时以上的睡眠，中
老年人一般要睡足六七个小

时。刘传玉说，现在越来越多
的人睡眠时间不足，有些人因
为工作、学业所迫而熬夜，有
些则是因为生活习惯所致，还
有些则和精神状态有关。

刘传玉说，熬夜对身体健康
和精神状态都有影响。有熬夜经
历的人都知道，长时间熬夜会导
致白天精神不振，非常容易疲
劳。女性脸色暗淡无光，有的甚

至会出现痘痘或粉刺，还很容易
烦躁、焦虑、易怒等。长期熬夜会
使人的抵抗力和免疫力下降，会
产生各种各样人的疾病，很容易
感冒，身体虚弱。

◆ 缺觉是补不回来的

◆ 失眠别依赖安眠药

很多长期熬夜的人都认
为 ，晚 上 熬 夜 白 天 补 补 觉 就
好 了 ，实 际 上 长 期 熬 夜 对 身
体的各个器官的影响已经形
成 ，白 天 补 觉 只 能 是 事 后 的
弥 补 。还 是 应 该 遵 循 正 常 的
作 息 习 惯 。刘 传 玉 提 醒 大 家
尽 量 不 要 熬 夜 ，尤 其 不 要 突
击 熬 夜 ，因 为 不 规 律 的 熬 夜

比固定有规律的熬夜更伤身
体 。可 能 有 些 人 觉 得 自 己 还
年 轻 ，熬 夜 对 身 体 不 会 有 什
么 影 响 ，白 天 多 睡 点 也 就 补
回 来 了 ！熬 夜 对 身 体 是 慢 性
的 损 伤 ，可 能 要 在 很 长 一 段
时间后才会表现出来。

说 起 熬 夜 对 身 体 的 伤
害 ，刘 传 玉 细 致 地 分 析 了几

方面：晚上 1 1 点至 1 点，是胆
经 工 作 的 时 间 ，若 此 时 还 在
熬 夜 ，会 对 胆 脏 造 成 很 大 的
伤 害 。此 时 也 是 皮 肤 新 陈 代
谢 最 旺 盛 的 时 候 ，如 果 不 睡
觉，皮肤得不到修复，眼角容
易起灰斑和鱼尾纹。凌晨 1点
至 3点，是肝脏排毒的一个重
要时段。若此时不休息，肝脏

就 无 法 完 成 毒 素 的 排 泄 ，长
此 以 往 会 造 成 脸 上 色 素 沉
着，脸上还会长斑。凌晨 3 点
至 5 点，若在此时不休息，直
接 影 响 到 肺 的 功 能 。肺 部 负
责 分 配 各 个 器 官 的 血 ，如 果
此 时 还 在 熬 夜 ，容 易 造 成 了
全 身 的 瘀 血 。长 时 间 如 此 会
造成心脑血管的病症。

3月18日，记者在烟台毓璜顶
医院采访了神经内科副主任刘传
玉。据刘传玉介绍，由于当代社会
人们工作压力增加，作息习惯不

规律等，越来越多的人面临着睡
眠障碍问题，失眠和睡眠时间不
足是常见的问题。失眠主要有两
种：短期失眠和长期失眠。短期失

眠若调节不好就会转化成慢性的
长期失眠。比如有些女性生完孩
子后呆在家里带孩子，跟社会脱
节，得了产后抑郁症导致经常失

眠，有些女性更年期调节不好也
会出现失眠，门诊上还常见有些
中老年人退休后生活单调，也容
易失眠。

爱运动的上司不苛刻
由于商业社会对工作效率的要

求在不断提高，上司对下属施加压力
也是司空见惯的事情，有的时候甚至
非常苛刻。

近日，发表在《商业行为和心理
研究期刊》上的一项新研究发现：那
些经常锻炼身体的老板对员工不苛
刻。因为锻炼能帮助老板减压，避免
滥用职权。

美国北伊利诺伊大学的研究者
让一些在职的工商管理硕士评价他
们老板的行为，同时也调查了这些学
生的公司主管承受压力的水平和每
周的锻炼情况。统计结果显示，公司
主管所承受的压力越大，他们的雇员
觉得被贬低或被滥用的感觉越强。因
此，要想做一个对员工不苛刻的好老
板，只需要每周参加1—2次锻炼，有
氧锻炼或是力量训练都可以。

常用反手不冲动
近日，澳大利亚一项新研究发

现，训练使用反手(不经常使用的那
只手)有助于提高自我控制能力。

新研究负责人，新南威尔士大学
的托马斯·邓森博士表示，训练自我
控制与打高尔夫和弹钢琴别无二致。
多项研究表明，连续两周尽量使用反
手的参试者能更好地控制其攻击行
为。

邓森博士及其同事表示，犯罪学
家和社会学家长期以来一直认为，在
自控力极低的时候，人们就可能实施
暴力犯罪，这就是激情犯罪。心理学
家经过近10年的自我控制新方法研
究发现，自我控制能力与攻击行为之
间的确存在密切关联。

邓森博士表示，这项新研究告诉
我们，如果人们有机会改善自我控
制，那么其攻击性行为就会减少。新
研究给大众的建议是，习惯使用右手
的人应该学会用左手操作电脑鼠标、
搅咖啡或开门等动作，习惯使用左手
的人则相反，应学会多用右手。
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3月21日是世界睡眠日。人的一生当中，至少有三分之一
的时间都是在睡眠中度过的。睡眠好坏与身体健康息息相关，
有很多人失眠，也有很多人因为熬夜而严重的睡眠不足。
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