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速读区
3，2，1，晚安！熄灯，上床睡觉。现在有多少人能做到“倒头就睡”？今天是“世界睡眠日”，据3月16日发布的中国

睡眠指数报告显示，我国居民睡眠状况整体呈现向好发展趋势，但仍有超过三成的居民睡眠质量不及格。

本报讯（记者 蔡玲玲 通讯员

许姝）2014年的第一声雷，你听到

了吗？就在前天晚上，雨水先开

道，初雷和闪电紧随其后。春雷一

发飙，全省共 10 个县（市、区），前

天都新鲜出炉了今年首个雷电黄

色预警。当然，也包括我市在内。

悲催的是台州，前天17时30分左

右，强烈冰雹袭击台州市区，几分

钟内，地面全白，如同雪后，几乎是

几十年一遇的雹灾。

昨天早上，雨停了，不过前几

天灿烂的阳光也被雷声吓跑了。

昨天中午，市气象台发布降温报

告。根据最新预测，市区今天，多

云到晴，7 至 14℃；明天，晴到多

云，气温抵达本次降温的最低点

——3℃，最高 13℃；到了周日，气

温开始回升，5至16℃。

前半周刚刚习惯了“夏天”，一

下又回到了“冬天”，忽冷忽热的，身

体的适应度，远远跟不上天气变化，

大热过后，骤然一冷，人体体感的寒

意，会比预报中的降幅还要多。已

经把冬衣收起来的朋友们，还要再

拿出来穿上身。好在，天气还算晴

朗，不会耽误大家双休日的户外计

划。周六，桐浦将有一个油菜花

节。大伙儿不妨在“冬天”里感受一

下春天里盛开的油菜花。

本报讯（记者 陈成成）3 月 22

日是第 22 个“世界水日”，3 月 22

至 28 日是第 27 个“中国水周”。

今年“世界水日”的宣传主题是

“水与能源”，“中国水周”的宣传

主题是“加强河湖管理，建设水生

态文明”。3 月 22 日上午，市水利

局、公用集团将分别在玉海广场、

人民广场举办相关活动，感兴趣

的市民可以去看看。

对于预防失眠，陈震

雷提醒，要保持生活有规

律，每天尽可能提早到 23

时以前就寝，第二天早上6

时起床，这是最合乎自然

规律的睡眠时间，一天睡

眠时间在 7 至 8 小时或 6 至

7小时左右，但绝不可少于

5小时。有可能的话，中午

可再睡 15 分钟到半小时则

更好，补充夜睡不足，提

高下午工作效率。

此外，还可多吃一些助

睡的食物，像莲子、龙眼

肉、少量红枣、百合、黄花

菜、小米粥等，这些天然食

物都有助于睡眠。此外，牛

奶也可助眠，但临睡前喝牛

奶要注意适量，需因人而

异。

晚上泡脚也有利于睡

眠。每晚用温水泡脚 10 分

钟，并用手按摩脚以促进血

液循环，同时可促进睡眠。

1只 2只 3只 ⋯⋯

■记者 陈成成 实习生 江芳

不同年龄段的最佳睡

眠时间是不同的，应按照自

己的年龄科学睡眠。

60 岁以上老年人：每

天睡 5.5 至 7 小时。晚间睡

眠质量不好的老人，最好养

成午休习惯，时间不要超过

1 小时。否则，大脑中枢神

经会加深抑制，促使脑中血

流量相对减少，体内代谢减

慢，易导致醒来后周身不舒

服，甚至更困倦。

30 至 60 岁成年人：每

天睡 7 小时左右，并应保

证 22 时到次日早晨 5 时的

“优质睡眠时间”。这个年

龄段的人若缺乏睡眠，多

与脑力减退，或压力导致

的暴饮暴食等不良习惯有

关 。 除 尽 可 能 缓 解 压 力

外，还可以在就寝环境上

下 点 工 夫 ， 如 减 小 噪 音 、

通 风 换 气 、 适 当 遮 光 等 ，

并选择 10 至 15 厘米高、软

硬适中的枕头。仍然睡不

够的人，也可以通过午休

1 小时的方式补觉。

13 至 29 岁青少年：每

天睡 8 小时左右，且要遵循

早睡早起的原则，平常应保

证最晚零时上床、早 6 时起

床，周末也尽量不睡懒觉。

年轻人最重要是规范自己

的生活，入睡前 1 小时不要

吃东西，中午小睡半小时，

对身体更有益。

4 至 12 岁 儿 童 ：每 天

睡 10 至 12 小时，每天 20 时

左右上床，中午尽可能小睡

一会儿。

“感觉每天的时间都不够用，

白天要上班，晚上回家看看电视

玩玩电脑刷刷朋友圈，一晃就到

凌晨，我感觉每天都睡不够。”在

某公司当出纳的胡小姐说，她习

惯每天上床后一边看电视一边

玩手机，通常要在上床后2个小

时才会睡觉。很多年轻人都表

示，晚上的时间太不经用，为了娱

乐，他们不得不占用睡眠时间。

调查中，不少初入职场的年轻人

都有这样的感觉。

相比年轻人的“睡不够”，

白领和老年人的睡眠质量就不

尽如人意了。年近四十的王女

士是一家企业主管，外表光鲜

靓丽，殊不知，她每到晚上就得

为睡觉而烦恼。

“有时明明很困，可是一上

床，翻来覆去就是睡不着。有

时好不容易睡着了，到凌晨两

三点就醒了，然后一直瞪着眼

到天亮……”为此，王女士特地

去看了医生。医生说她是因为

精神压力过大，只有心理放松

了，睡眠质量自然就好了。

相比中年人，老年人就显

得有闲多了，然而他们却表示

“睡不深”。“我一般晚上9点就

上床了，前半夜睡得不错，到凌

晨两三点就会醒；有时候则感

觉一夜都是似睡非睡，第二天

醒来感觉很累。”年逾六旬的郑

阿姨说。据了解，老年人“睡不

深”非常普遍，他们入睡早，然

而多梦易醒，醒后难入眠。

年轻人“睡不够”，中老年人“睡不好”

心理因素或过劳诱发“被失眠”

据市第五人民医院精神科

主治医师陈震雷分析，睡眠质

量不高的人群中，有很大一部

分人是因为不合理的作息而

“被失眠”。还有一些人则是因

为心理因素或工作节奏过快、

精神压力过大而致失眠。

陈震雷说，在前来就诊失

眠的人群中，除了精神疾病引

起的睡眠障碍外，相当一部分

是因自身作息不合理和不当生

活方式导致。比如，经常熬夜

加班、上网到半夜，每天凌晨二

三时才睡，这样就很难进入深

睡眠，长此以往，容易导致“被

失眠”。

另外，现代社会竞争激烈、

生活方式改变等多种因素，不

少白领、精英人群、企业高管等

“高压”职场人士，也容易成为

失眠症的高危人群。而长期失

眠或可使脑功能活动受影响，

最常见的症状就是健忘，甚至

因为睡不好或不够睡而发胖。

对于失眠患者或有睡眠障

碍问题的人来说，久卧或久坐

都不是好习惯。俗话说“久坐

伤骨”，工作忙，动得少，多吃少

动容易导致气血不畅。失眠者

往往是精神活动超负荷，反而

应适度增加体育活动。

陈震雷说，青年应该多增

加运动锻炼的机会，晚饭后适

当散步，出门转转，避免睡前过

多上网、玩手机游戏等。“现在

很多人，尤其是中青年都喜欢

晚上上床后上网、看书、看电

视。而据研究表明，睡前接受

数码产品强烈的光线照射会提

高警觉性，抑制褪黑激素的释

放，从而让人变得难以入睡。

因此，要提高睡眠质量，就一定

要改变这些不好的作息习惯。”

陈震雷说。

睡前避免过度上网玩游戏

每天睡眠不可少于 5 小时

我市各年龄段人群的睡眠质量怎么样？记者随机采访了20至

60岁不同年龄段的20多人。调查显示，年轻的上班族感觉睡不够，

“睡眠日为什么不放假睡一天？”而中老年人睡眠质量相应要差一些，

往往因工作节奏快、精神压力大，而导致失眠。

[相关链接]
不同年龄段的最佳睡眠时间

今年第一声春雷响了

冷空气逆袭
一夜入冬来

3月22日“世界水日”
玉海广场、人民广场有活动

你能做到你能做到““倒头就睡倒头就睡””吗吗？？


