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睡眠，是生命中不可或缺的重要组成

部分，在如今的生活中，良好的睡眠对维

持身心健康至关重要。本期栏目，我们就

来谈一谈关于睡眠的那些事。

睡眠是什么？睡眠是一个复杂的生

理过程，涉及多个系统的协同作用，人体

的生物钟，也称为昼夜节律，控制着我们

的睡眠-觉醒周期，在一天中，生物钟会根

据外界的光线和黑暗信号，调节身体的各

种生理功能，包括体温、激素分泌和神经

系统活动，当我们准备入睡时，身体会逐

渐进入放松状态，大脑中的神经活动减

缓，心率和呼吸频率降低，在睡眠的不同

阶段，身体会进行一系列生理活动。正常

成人的睡眠结构从浅睡眠（N1、N2）—深

睡眠（N3、N4）—浅睡眠（N1、N2）—快动

眼睡眠（REM），循环 4 至 5 个周期，每周

期 60 至 90 分钟。如果出现深睡眠或

REM睡眠减少或缺失，或反复觉醒，就会

导致睡眠结构紊乱，睡眠效率降低、睡眠

连贯性差，不论睡眠时间有多长，白天依

然会疲乏犯困。

了解了睡眠的本质后，我们再来讲讲

睡眠的重要性。睡眠对于我们的身体健

康、心理健康以及认知功能有着重要影

响，在睡眠过程中，身体会进行各种修复

和恢复工作，包括修复受损的细胞、增强

免疫系统功能、调节激素水平等，长期睡

眠不足会增加患各种疾病的风险，如心血

管疾病、糖尿病、肥胖症、抑郁症等。睡眠

不足会影响大脑的神经连接和信息处理

能力，导致认知功能下降，影响工作和学

习效率。良好的睡眠可以帮助我们缓解

压力、焦虑和抑郁情绪，提高情绪稳定性

和心理韧性，还能提高记忆力、注意力、学

习能力和创造力。

那么，哪些因素会影响我们的睡眠

呢？我总结了以下五个因素。第一个是

环境因素，睡眠环境对睡眠质量有着重要

的影响，一个安静、舒适、黑暗和凉爽的睡

眠环境可以帮助我们更好地入睡，噪音、

光线、温度过高或过低等因素都可能干扰

睡眠。第二个是生活方式，不良的生活方

式也会影响睡眠质量。例如，过度饮酒、

吸烟、喝咖啡或茶等刺激性饮料，晚上吃

太多或太晚进食，缺乏运动等都可能导致

睡眠问题。第三个是心理因素，压力、焦

虑、抑郁、紧张等情绪问题都可能导致失

眠。此外，过度思考、担忧未来等心理活

动也会干扰睡眠。第四是疾病因素，某些

疾病会影响睡眠质量。例如，睡眠呼吸暂

停综合征、不安腿综合征、失眠症等睡眠

障碍疾病，以及心血管疾病、糖尿病、疼痛

等慢性疾病都可能导致睡眠问题。第五

为药物因素，有些药物会影响睡眠，如甲

状腺素片、利尿药、β阻滞剂，金刚烷胺、糖

皮质激素或异烟肼等。在这些因素的影

响下，“失眠”这个词语可能就会出现在我

们的生活中。

失眠是睡眠疾病的一种，也是我们最

常见的睡眠障碍，是指尽管有合适的睡眠

机会和睡眠环境，依然对睡眠时间和（或）

质量感到不满足，并且影响日间社会功能

的一种主观体验。失眠引起的日间功能

障碍主要包括疲劳、情绪低落或激惹、躯

体不适、认知障碍等。那么，我们平时如

何判断自己出现了失眠呢？当你觉得自

己存在失眠时，首先问问自己：1.有合适的

睡眠机会、睡眠环境吗？2.对睡眠时间和

（或）质量感到满足吗？3.影响到你的日间

社会功能了吗？失眠主要症状为入睡困

难（入睡潜伏期超过30 min）、睡眠维持障

碍（整夜觉醒次数≥2次）、早醒、睡眠质量

下降和总睡眠时间减少（通常少于6.5 h）

同时伴有日间功能障碍，这几个条件满足

一个或者多个，才能在医学上诊断为失

眠。其中需要注意的是，部分人群虽然睡

眠时间较短（如短睡眠者），但没有主观睡

眠质量下降，也不存在日间功能损害，不

能视为失眠。

我们接着聊一聊大家最关心的话

题，如果患了失眠，该怎么办？首先，要

在生活和工作中建立良好的睡眠习惯，

尽量每天在相同的时间睡觉和起床。其

次，避免在晚上使用电子设备，如手机、

电脑和平板电视等，这些设备发出的蓝

光会抑制褪黑素的分泌，影响睡眠，睡前

进行一些放松的活动，如阅读、冥想、深

呼吸等，可以帮助身体和大脑放松。最

后，要创造良好的睡眠环境，保持卧室安

静、舒适、黑暗和凉爽；使用舒适的床垫

和枕头，选择适合自己的睡眠姿势；如果

噪音干扰睡眠，可以使用耳塞或白噪音

机来帮助屏蔽噪音。除了上述健康睡眠

习惯的培养，我们的生活方式也同样重

要，避免在晚上过度饮酒、吸烟、喝咖啡

或茶等刺激性饮料，晚上吃清淡的食物，

避免吃太多或太晚进食，适当进行运动，

但避免在睡前进行剧烈运动，保持良好

的心态，学会应对压力和焦虑，避免过度

思考和担忧未来。如果患有睡眠障碍疾

病，如睡眠呼吸暂停综合征、不安腿综合

征、失眠症等，应及时就医，接受专业的

治疗。

总之，睡眠是生命中不可或缺的重要

组成部分，了解睡眠的科学知识，掌握改

善睡眠质量的方法，对于维持身心健康至

关重要，希望本文能够帮助你更好地理解

睡眠的本质和重要性，提高睡眠质量，享

受健康美好的生活。
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新华社北京1月5日电 （记者 樊

曦） 记者从中国国家铁路集团有限公

司获悉，1 月 5 日零时起，全国铁路实行

新的列车运行图，安排图定旅客列车

13028 列，较调图前增加 230 列；开行货

物列车22859列，较调图前增加91列，铁

路客货运输能力、服务品质和运行效率

进一步提升。

国铁集团运输部相关负责人介绍，

此次调图是国铁企业充分运用铁路新增

线路、车站和装备等运输资源，对全国铁

路列车运行方案进行的一次优化调整。

新图的实施有利于进一步提升路网整体

效能、优化客货运输产品供给，使铁路高

质量发展成果更好地服务于人民群众生

产生活和经济持续回升向好。

此次调图，铁路部门用好沪苏湖、杭

温、宣绩高铁等新线运能，优化东南部地

区列车开行结构，助力长三角一体化和

长江经济带发展。其中，在上海至郑州、

武汉、福州等省会城市间增开动车组列

车38列，在上海至广州、南昌、深圳等城

市间开行停站少、旅时短的大站快车24

列，京沪高铁北京南至南京南间增开时

速350公里标杆列车2列、徐州东至南京

南间增开动车组列车4列，加强长三角地

区与中西部、粤港澳大湾区、京津冀地区

联系。

与此同时，铁路部门用好集大原、

荆荆高铁等新线运能，调整中西部高铁

运行图，服务中部地区崛起和西部大开

发。集大原高铁开通，内蒙古自治区深

度融入全国高铁网，开行呼和浩特、包

头至上海、杭州、重庆、青岛、西宁等方

向动车组列车，旅行时间大幅压缩；北

京北（清河）站增开动车组列车26列，首

次开行前往西安、兰州、成都等城市列

车，加强首都与中西部城市间交流；利

用荆荆高铁，开行荆门西至汉口间动车

组列车12列；利用南珠高铁南宁至玉林

段，开行玉林北至南宁东间动车组列车

18列等。


