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很多人认为，睡觉只要达到8个小

时就是好睡眠，但事实并不是这样

的。尽管有专家建议成年人睡眠时

间应为 6～7 个小时，但每个人所需

要的睡眠时间是不同的，存在很大的

个体差异；所以并不是每个人都必须

严格地每天睡眠6～7 个小时。不过，

睡眠时间太短（小于4小时）或者睡眠

时间太长（大于10小时），却是不利于

健康的。

研究发现，每天睡6～7个小时的

人比每天睡眠时间超过8小时或少于

4小时的人死亡率要低很多。其中，每

天睡 7 小时的人死亡率最低，而即使

是只睡5小时的人，死亡率也要低于睡

够8小时的人。这也就是为什么专家

会建议最佳的睡眠时长为6～7小时。

除了睡眠时间以外，睡眠质量也会影

响到人精神和体力的恢复，保持规律

的生活习惯，坚持有氧运动，同时劳逸

结合，有助于提高睡眠效率，达到事半

功倍的效果。那衡量睡眠质量的标准

是什么呢？

好的睡眠一般要符合下面的
标准：

1.躺在床上时没有辗转反侧，能在

30分钟内入睡。

2.每晚醒来5分钟以上，不超过一

次。如果在夜里醒来几次，都是翻个

身又睡过去了，不代表有问题。如果

是65岁以上的老年人，每晚醒来两次

也属于正常。

3.醒后在 20 分钟内能重新入睡。

醒来后10～15分钟，一般身体还保持

放松的状态，更容易重新入睡，一旦过

了这个时间点，身体就会触发一系列

反应，会越来越清醒。

4.拥有较高的睡眠效率，睡眠效率

是总睡眠时间与卧床时间之比。一般

以大于80%作为正常的参考标准，85%

以上表明睡眠质量良好。

5.起床迅速，身体轻盈，白天精神

良好，头脑清醒，符合昼夜节律，能够

恢复体力精力的睡眠，就是高质量的

好睡眠。

6.白天没有控制不住的打盹，或者

打盹次数不超过1次。

如何拥有好睡眠，关键看这4点：
1.规律作息习惯，规范睡眠行为很

关键

很多人由于工作或者个人习惯

影响作息没有规律，不会在固定的时

间上床睡觉，久而久之生物钟紊乱，

作息没有规律，睡眠质量会降低。为

了防止这种情况出现，在保证睡眠质

量较高状态时，作息要合理，这个原

则要坚持，每天固定的时间睡觉，尽

量保证在11点左右，这是让睡眠质量

提高的关键。

此外，健康的睡眠习惯也非常

重要：

① 在临睡前不建议多喝水，这明

显会破坏睡眠稳态，降低睡眠质量。

② 不把手机或电脑带到卧室中。

在临入睡之前玩手机，大脑会变得活

跃起来，等要睡眠的时候就不能立刻

切换成睡眠模式。此外，电子产品发

出的 LED 光线也会对睡眠造成不利

影响。

③ 晚餐要在睡前 3 小时吃完，此

后尽量不再进食，食物对睡眠也有一

定的干扰，晚饭不要吃太晚，并尽量减

少脂肪或辛辣食物。

2.睡眠环境保持良好

保持睡眠环境的良好是让睡眠质

量提高的关键点，很多人没有在室内

环境合适的情况下入睡，久而久之睡

眠质量也会降低。特别是室内环境较

差，温度不适宜，有其他噪音影响的情

况下很难安稳入睡。另外，枕头的高

度不适宜，被子的厚度不合理，都在无

形中影响着睡眠质量。为了更好的睡

眠，建议选用舒适的床垫，并配备优质

的枕头和床上用品。

此外，临睡前不待在光线明亮的

地方也有利身体快速进入睡眠期，人

体受到强光照射后，会变得很难进入

睡眠模式。光线的强弱会影响体内的

昼夜节律，如果睡前调暗房间灯光，将

身体置于较昏暗的地方的话，就会比

较容易自然而然的进入梦乡。

3.睡前不宜兴奋

部分人在睡觉之前观看惊悚，令

人兴奋的影片，或者剧烈运动，这些行

为会让大脑皮层兴奋，神经处于过度

兴奋的状态中，睡眠质量会明显下降。

也切忌睡觉前用脑过度，晚上

如有工作和学习的习惯，要提前把

较伤脑筋的事先做完，临睡前则做

些较轻松的事，使脑子放松，这样便

容易入睡。

此外，咖啡，茶以及酒在年轻人中

深受欢迎。很多人想利用咖啡来克服

白天的嗜睡，但是这种方法是不可持

续的，咖啡、茶、酒精的摄入会导致夜

间交感神经兴奋，从而降低睡眠质

量。为避免这种情况，请注意咖啡等

饮料的摄入量，并且避免下午和晚上

饮用。

4.白天适当锻炼增加疲劳感

想要有好的睡眠，还应该让身体

保持疲劳状态，到了夜间身体疲劳并

不会带来影响。因为人在疲劳的情况

下会打哈欠，产生困意，入睡时速度才

会加快，如果在毫无困意的情况下勉

强入睡，可能闭上眼睛很长时间都无

法睡着。因此，白天可以适当活动，通

过运动这种方式不仅改善了全身的血

液循环，提高抵抗力，还可以增加身体

的疲劳感。白天活动量多，夜间自然

会感觉到疲劳，在困意产生之后及时

入睡，睡眠质量也会提高，否则身体没

有一点疲惫感，想要拥有高质量睡眠

很难。
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