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健康睡眠 不在时间长短
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2012年11月24日—25日，主
题为“新契机、新思维、新路
径”的第六届中国医院院长年会
在厦门召开，本次年会由中国医
院院长杂志社主办，厦门市卫生
局、福建医科大学附属协和医院
联合主办，卫生部有关司局领
导、全国知名医院管理专家、海
峡两岸知名医院院长出席大会并
分别开展专题讲座，来自全国各
地的二、三级医院院长、医院管
理专家1000余人参加了大会。济
宁市第一人民医院院长靳清汉应
邀出席并在“地市级医院规划与
战略”论坛上作为山东省地市级
医院代表作题为《深化医改创新

服务，优质资源造福社会》的专
题演讲。

“地市级医院规划与战略”
论坛分别由中国医院协会副秘书
长兼办公室主任庄一强、福建省
医院协会副会长兼秘书长朱发进
等主持，济宁市第一人民医院院
长靳清汉同台湾区域医院协会理
事长苏清泉等9名院长、专家分
别向大会进行了专题演讲。靳院
长从实施“健康济宁”公益行
动，推进社会共享优质医疗服
务；加快医疗服务信息化建设，
让群众就医更科学、便捷；高端
引领培育特色学科，优质技术保
群众健康；多措并举优化服务，

满足患者需求创满意等四个方
面，向大会介绍了医院秉承“病
人利益至上，良心诚信为本”的
核心价值观，致力于提升百年品
牌内涵、再造名院新亮点，按照
“三好一满意”要求，坚持以人
为本，强化服务、建学科、借鸡
下蛋活资源，加快推进社会共享
优质医疗服务，打造“集团式、
卫星网、三级医疗一体化”发展
模式等情况，并对地市级医院如
何发挥学科上的龙头带动作用、
彰显区位优势、加快社会共享优
质医疗资源等问题进行了解读，
引起与会的领导专家们共鸣，受
到广泛好评。（辛全秋 乔萌）

靳清汉院长应邀出席第六届中国医院院长大会并作专题演讲

睡眠时限因人而异

正常的睡眠结构周期分两个
时相：非快速眼动睡眠(NREM)
和快速眼动睡眠(REM)。NREM
与REM交替出现，交替一次称
为一个睡眠周期，两种循环往
复，每夜通常有 4 - 5个睡眠周
期，每个周期90-110分钟。

其实，睡觉时间长和睡觉时
间短一样都不利于健康。那么究
竟睡多长时间更健康呢？人类不
同年龄的睡眠时间是不同的，婴

儿的睡眠时间为20-24小时，幼
儿需要9-12小时，学童需要9-10
小时，成人需要7-9小时，老年
人需要6-8小时，大于80岁的老
年人需要9-10小时。

老年人因为夜间睡眠浅，白
天运动后易疲劳，更应该根据自
己的躯体状况、环境、劳动强度
等综合因素来考虑。老年人究竟
需要多长时间的睡眠被视为正
常，国内外专家学者始终没有统
一的认识。睡眠学者认为，不必
拘泥于每晚睡多少小时，只要睡
到次日精神旺盛、头脑清醒、办
事效率高、处理问题得当，就说
明睡眠已经足够。

睡眠障碍与疾病互为因果

随着人们生活节奏的加快，
加班、通宵娱乐对都市人来说是
家常便饭，因此，睡眠不足也是目
前比较普遍的问题。研究表明，失
眠者患心脑血管疾病的几率高于
正常睡眠者数倍，且睡眠不足所
导致的生物学改变竟然与老化现
象非常相似，也意味着睡眠不足
的人容易衰老。

据研究，睡眠过多或过少，都
会增加各种疾病的发生率。长时间
睡眠障碍往往引起白天的功能障
碍(工作能力、认知功能)、人体免

疫力低下、烦躁，同时还易引发高
血压、糖尿病、肥胖、心脑血管意外
及心理疾患等，甚至造成猝死。

多种原因可致睡眠障碍。不
同种类的慢性疾病，如疼痛、心
衰、慢性肺部疾病、慢性肾衰、
帕金森病、脑血管病、脑炎等；
原发性睡眠疾患，如阻塞性睡眠
呼吸暂停综合征、周期性肢体运
动和不安腿综合征等；心理和精
神疾病，如焦虑(入睡困难)、抑
郁(早醒)、精神分裂症、反应性
精神病等。

综合调理助您安眠

睡眠在相当大的程度上是一

种习惯，因而保持良好的睡眠习

惯，遵循睡眠的自然规律，是预防

睡眠障碍的最好办法。此外，还须

了解失眠的可能原因，消除影响

睡眠的因素，自我调节和改善不

良的情绪。

下面介绍几个改善睡眠的方

法：规律作息时间，睡前思想放

松；每天准时起床 (包括节假

日)；卧室环境要舒适，温度适

宜(18-24℃)，避免强光、噪声

等；每日适度规律活动；晚餐不

过饱，餐后不饮酒、咖啡、茶，

不吸烟；失眠者白天避免午睡。

研究发现，与每晚睡眠超过7小时或不足7小时的老年人相比，每晚睡眠限制在7小时的老人其大脑衰老可推迟两年。许多人

看到这个研究，不禁问自己，我的睡眠时间是否合适？睡眠多长时间最合适、该如何调整呢？
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