誰剝奪了我們的睡眠
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　　睡眠是每人每天都需要的，大多數人一生中的睡眠時間超過生命的1/3。在以往的傳統社會中人們日出而作日落而歇，睡眠不會成為一個問題。而現代社會中隨着生活節奏的加快、競爭的日趨激烈，睡眠似乎正漸漸地演變成為一種“奢侈品”，睡眠障礙越演越烈。表現最突出的是睡不着，睡少了：研究表明近百年來人們從平均每天睡12小時減至了7小時。現代人失眠的比例越來越高了，據統計美國人口中約有1/3的人經歷着程度不等的睡眠障礙。於是，睡眠問題越來越受到醫患的高度關注。   

 ■現象    受困的人越來越多    

據世界衛生組織對14個國家15個基地的25916名在基層醫療就診的病人進行調查，發現有27%的人有睡眠問題。據估計在美國不論年齡大小約有1/3的人不能獲得良好的睡眠。在中國，2003年對20萬戶家庭睡眠狀況進行了問捲調查，據已統計的2萬份調查結果顯示，總的失眠率達到了38.2%。這個數字說明，我國睡眠障礙的發病率與國際同步處於急速上升的時期。    直接影響生活質量    睡眠障礙患者不僅缺勤率上升、活動受限、生活質量下降，同時導致全社會醫療資源消耗增加、事故發生率上升。美國退伍軍人管理醫學中心（Veteran'sAdministrationMedicalCen－ter.）MaxHirshkowitz教授說：如果對每周因打瞌睡而死於高速公路上的人數作一個統計，你會發現差不多接近於一架大型客機墜毀所造成的死亡人數。

美國睡眠障礙協會的調查顯示，美國每年45%的車禍以及55%的工傷事故都是由於睡眠疾病造成的。美國媒體報道，美國成年人中有超過30%的人存在睡眠問題，據統計美國1995年用於失眠症的直接花費為139億美元；法國1995年用於失眠症的直接花費為20億美元。因此無論從經濟還是社會的角度看，睡眠障礙問題對個人和社會都造成了嚴重後果。睡眠障礙不僅是醫學問題，而且是經濟和社會問題，提倡健康睡眠的概念非常重要。    

健康來自睡眠    

醫學研究人員根據近年來對睡眠研究的最新結果提出“健康來自睡眠”的新觀點。美國佛羅里達大學的免疫學家貝里•達比教授領導的研究小組，對睡眠、催眠與人體免疫力的關系作了一系列研究，得出的結論是：睡眠除了可以消除疲勞外，還與提高機體免疫力、增強抵抗疾病能力密切相關。皮埃爾•奧爾班和他在比利時列日大學的同事進行了一項研究，他們對休息良好的大腦和那些缺乏睡眠的大腦進行了比較，發現睡眠好能幫助記憶。美國芝加哥大學發表在Lancet雜志上的一項睡眠研究結果表明，睡眠與內分泌密切相關。健康專家認為，充足的睡眠、均衡的飲食和適當的運動是健康生活的三鼎足，渴望健康，就必須重視睡眠。    

睡眠藥品五花八門    

目前在國內市場上的幫助睡眠障礙的藥物和保健品有500多種。安眠藥中從普通安定到第三代催眠藥思諾思市面均有售，它們都是利用抑制人的中樞神經來達到治療失眠的目的。另外，補充型的藥物如含有美拉托寧、褪黑激素的產品能改善時差帶來的失眠，以中藥為主平衡調理型產品可以促進人的深睡眠，恢複自然睡眠。    值得一提的是，藥物就像一把雙刃劍，在治療失眠的同時也可能給人體帶來或多或少的副面影響，比如，第三屆亞洲睡眠年會就提出，“褪黑激素”容易產生抑鬱症。    

上海市失眠症醫療協作中心的資料表明患有失眠症的都市人群中，高達82％的人存在藥物依賴性。八成失眠者靠鎮靜藥物這種現象其實是治療上的誤區。事實上，失眠是由心理、疾病、藥物、環境、體質等諸多因素引起的，一味靠鎮靜藥物，只能適得其反。    

有趣的是，品種繁多的睡眠藥物不斷問世的同時，人們對清醒藥物的研制也賦予了極大的熱情。專家預言下一代清醒藥“不夜神”5年後誕生。美國軍方研究人員卡德維爾對“不夜神”的臨牀研究結果是：它能讓直升機駕駛員保持清醒，而且是“正常的清醒，不會導致任何疾病”。但他與其他睡眠研究人員一樣，認為服用“不夜神”如同服用咖啡因一樣，只能當作一種應急措施。睡眠是不能替代的。斯坦福大學睡眠專家愛德加說：“睡眠研究還是一門非常年輕的學科，一個人連續不睡覺而又不造成傷害的極限時間是多長？至今仍無答案。”不過他相信：“下一代的清醒藥將更有效，使人保持清醒的時間成倍增加而事後不會有缺乏睡眠的問題。初步實現這一目標估計需要5年時間。”    

■剖析   

 不良生活方式殺害睡眠    現代人越睡越少的原因是現代社會效率的誘導。一方面，為了提高社會經濟效益，人們有意識地縮短睡眠時間，延長工作時間。另一方面，隨着生活節奏的加快、競爭的日趨激烈，人們所承受的心理壓力也越來越大，加之高強度工作狀況下產生的極度疲勞，這些都可能導致睡眠障礙。    不良的生活方式有很多種，有的是主動為之，有的是被動形成的。主動選擇的不良生活方式在年輕人中比較多見，在一天緊張疲勞的工作之後，不少年輕人選擇夜生活作為放鬆的方法，比如泡酒吧、咖啡廳、喝茶甚至蹦迪。殊不知，茶、酒、咖啡及劇烈的運動都是睡眠的殺手，很多人即因此在透支着睡眠。    

還有一些被動的原因使現代人處於一種不良的生活方式中，比如，隨着工業化程度的提高，工廠的機器必須日夜運轉，於是出現了三班倒的工人，這部分人正常的生物鐘被打亂，可能會出現晝夜倒置的現象，睡眠障礙亦有可能隨之而來。另外，一些白領在激烈競爭的形勢下不得不經常工作到深夜，一方面睡眠時間被主動縮短，另一方面睡前緊張的工作也會明顯影響入睡及睡眠的質量。無論是主動或是被動形成的上述不良的生活方式已經成為剝奪現代人睡眠的第一殺手。 

   ■爭議    睡得越多越好嗎   

 睡眠對健康固然很重要，但并非睡得越多越好。相反，過多的睡眠可能會使人精神不振。特別是一些催眠藥物所帶來的睡眠，雖然睡眠數量提高了，但質量并沒有改善，甚至出現宿睡現象，白天依然疲憊不堪、昏昏欲睡。再如，白天的小憩時間也不宜過長，應該控制在45分鐘以內。這個時間足以幫你恢複精力，如果時間過長，醒來後你仍然會感覺昏頭昏腦，而且影響晚上的睡眠。   

 ■解決    怎樣才能睡個好覺呢    

怎樣才能睡個好覺呢？如何還人一個正常的睡眠，既有利於健康，又不必依賴藥物呢？美國斯坦福大學人類睡眠研究中心的專家給出了以下建議：    

1.只在牀上睡覺。一些人會在牀上幹很多事情，例如吃東西、看書、看電視。專家指出，如果你入睡有困難，最好讓大腦建立起牀與睡覺的聯系，不要在牀上從事其他活動。    如果一時難以入睡，應該堅決地起牀。在牀上瞪着眼睛的時間越長，就會越焦慮，越難入睡。    

2.就寢前做同樣的事。睡覺前做一些讓自己放鬆的事，為大腦進入睡眠狀態準備好。例如洗個溫水澡，看看書，聽一段放鬆的音樂等。如果每晚睡前都做同樣的事，它就會向大腦發出信號，暗示你——該睡覺了！    

3.晚上避免緊張刺激的活動。許多人在睡前還忙於工作，這樣做對睡眠是十分不利的。此外，睡覺前也不宜從事激烈的運動，不要看驚險刺激的書籍、電影、電視劇等。    

4.注意睡前的飲食。晚上攝入含咖啡因的食物或飲料將使你難以入眠，因此不宜喝咖啡、茶或可樂等，但可以喝杯菊花茶。巧克力和某些藥物中也含有咖啡因，一些藥物還可使心率加快。酒精也許能幫你入睡，但它會影響你的睡眠質量。睡前喝點牛奶是個不錯的選擇，牛奶中的色氨酸有輕度催眠作用，可以讓你睡得更香甜。    

當然，如果你入睡非常困難，總是夜不能眠；或者自以為睡眠很好，白天卻總是感覺渾身乏力，就該去看看醫生了，絕對不應自行服用催眠藥物，甚至依賴藥物。因為除了失眠、睡眠紊亂等疾病外，其他疾病如關節炎、腎病、心衰、哮喘等也會導致失眠。一些心理疾病如抑鬱症也會影響睡眠。  

  ■展望    未來我們可以睡多久    

人們對睡眠的需要存在很大的個體差異，有些人一天睡6個小時就足够了，而有些人每天睡上10個小時仍覺得睡不醒，那麼一天到底睡多少小時才算够？一般而言10~18歲的人群，每天需要8小時的睡眠時間，18~50歲的人群，每天需要7小時的睡眠時間，50~70歲的人群，每天需要5~6小時。但這也不是絕對的，應以第二天醒後精神飽滿程度為準。   

 6小時的優質睡眠比8小時的低質睡眠使人體得到更好的休息。把睡眠時間嚴格控制在所需範圍內，加深睡眠；而不是斷斷續續打幾小時的盹導致斷斷續續的淺睡。請別認為你必須躺8小時，若5小時可使你充足電，那麼暗自慶幸吧。你不是失眠患者，而是天生的短時睡眠者。    
現實生活中很多人都有睡眠方面的困擾，有時人們為了一個特殊的工作任務想少睡一會兒覺，多些時間用於工作，也有不少人為失眠而煩惱。美國科學家近期在《自然》雜志上發表論文說，他們通過對果蠅的研究發現了控制睡眠時間長短的基因——“搖擺基因”。這有望解決人們對睡眠時間長短的不同需求。根據“搖擺基因”控制睡眠的原理，研究人員可以發明一種治療失眠藥物正向藥物，不僅不會上癮，而且可以讓人體的生理節奏恢複正常。當然還可以發明一種反向藥物，讓神經細胞變得更加興奮，服藥者就可以克服睡眠的幹擾，多些時間進行工作。也就是說，隨着科學的發展，在未來，也許人們可以根據不同需求調整睡眠時間長短，想睡多久就睡多久，而且，無論睡眠長短都不影響生理節奏。
