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近日，一项新的大规模研究
表明，睡眠时间超过9小时的人罹
患痴呆的风险较高。这一研究由
波士顿大学医学院神经病学教授
Sudha Seshadri博士领导，研究结
果发表在Neurology上。

研究人员对参试者进行10年
临床随访，以观察哪些参试者发
展为阿尔茨海默病或其他形式的
痴呆。该团队发现，与那些持续睡
眠不到9小时的人相比，在10年内

经常睡眠9小时或以上的人发生
阿尔兹海默症的风险高出两倍。
此外，该研究的主要作者还提示，
教育似乎在消除痴呆风险方面发
挥了作用。

Sudha Seshadri博士表示：
“低于高中学历，每晚睡眠时间
超过 9小时的参试者与睡眠时
间较少的参与者相比，1 0年内
发生痴呆的风险高了6倍，这些
结果表明受过高等教育的人可

以在睡眠时间较长的情况下预
防痴呆。”

研究还发现，睡眠较长的人
似乎具有较小的脑体积。作为观
察性研究，该研究不能建立因果
关系，但研究人员怀疑过度睡眠
可能是痴呆症所致的神经变化的
一种症状，而不是原因。因此，他
们推测，减少睡眠时间可能不会
降低痴呆的风险。

据生物探索

睡眠时间超9小时
痴呆风险高两倍

看过《盗梦空间》和《催眠大
师》的朋友，一定被电影中出现的
神秘莫测的催眠场景所吸引，那
现实中催眠有没有这么神奇，到
底能解决我们什么问题呢？带着
这些疑问，我们采访了山东省心
理咨询师俱乐部理事长王蕾女
士，揭开催眠的神秘面纱。

催眠一词来自英文：Hypno-
s i s ，源 自 于 希 腊 神 话 中 睡 神
Hypnos的名字，是由各种不同技
术引发的一种意识的替代状态。
而英国医学会认为，催眠状态是
一种高度专注的仪式变动状态，
它既非睡眠状态，也不是正常的
清醒状态，在这种状态下，被催眠
者可以自然的由语言及其它刺激
产生多种不同的现象，如意识和
记忆的改变、暗示性的增高，并出
现一些非同寻常的反应和观念。

但是催眠又不同于睡眠，催
眠的本质是放松+心理暗示。很多
人以为催眠状态是种很神秘的体

验，其实即使没被催眠师催眠过，
每个人在生活中也都经历过这种
状态，例如现代人离不开手机，常
常我们看的太入神，全然不知身旁
的人讲了什么，或是浑然不觉孩子
正在一旁哭闹；又如回忆某事非常
专注，仿佛整个人置身当时的场
景，历历在目。

催眠常常用来治疗某些神经
症，如焦虑症、抑郁症、癔症、强迫
症、恐怖症等。同时对于儿童行为
障碍包括咬指甲、拔头发、遗尿、
口吃、多动症等有很好的疗效。此
外，催眠的适应症治疗还有戒酒、
戒烟、失眠、术后镇痛、无痛分娩、
减轻癌和关节炎疼痛，改善机体
抵抗力，破坏或消除由于病毒引
起的湿疣和其它疾病。

对于普通大众，催眠的意义
在于我们经常进行自我催眠、多
一些正面的积极暗示，有利于应对
生活中的压力源，从而增强自信
心，提高生命质量和生活幸福感。

睡眠充足能减肥
美国芝加哥大学医学

教授普拉曼·潘奈夫认为，
夜间的睡眠有助于身体燃
烧脂肪。

根据潘奈夫和他的小
组最近发表的一项关于睡
眠不足与代谢的关系的研
究，每晚睡眠不足7 . 5小时的
人，脂肪燃烧量减少了55%。
而且，如果睡眠不足，不仅
对脂肪燃烧量带来影响，还
影响了身体肌肉组织的分
解量，研究结果显示身体肌
肉分解将增加约60%。

有些研究人员甚至认
为，单单一个晚上的睡觉不
足，就足以毁掉整个一周的
健身计划。如果你想要更健
康的身体，首先要有足够的
睡眠，否则你所有的努力都
可能会是竹篮打水一场空。

据大科技杂志

睡眠保持年轻
瑞典的卡罗林斯卡医

学院教授最近发表的一项
研究表明，一个睡眠规律的
人，其脸部更健康，因此更
具吸引力。

而睡眠的“吸引力因
素”也可以测量。研究人员
发现，没有睡好的受试者，
其肌肤弹性小、色素分布不
均匀，并且有相当多的皱
纹。这是因为一旦我们睡着
了，代谢将发生变化，开始
全面的自我愈合过程，5000
万个受损细胞在一秒之间
被新鲜完好的细胞替换，这
种夜间的细胞护理是皮肤
最好的保养方法。

晚上8点和凌晨3点之
间，血流量提升为白天的8
倍，排水量和润滑皮肤表面
的皮脂将减少；更甚的是，
皮肤基底细胞分裂的速度
比白天快7倍，加快了夜间修
复过程。一般来说，老化的
皮肤细胞在28天之后就能完
全重换，这意味着我们每个
月都有新的皮肤。这是任何
一种抗老化的补救办法都
无法相比的。

据大科技杂志

放松训练法

放松训练是治疗失眠障
碍最常用的非药物疗法。要点
如下：

睡前1小时，在昏暗的灯光
下通过深呼吸、伸展运动、瑜
伽、听放松的音乐等活动进行
放松训练，让自己从日间的压
力中放松下来，提高睡眠质量。

刺激控制法

失眠怎么办？一般人往往
会采取两个办法：晚上早早卧
床、早上赖床不起。专家指出，
这种办法往往使患者睡眠质量
进一步下降，导致在床上“觉醒
时间”增多，使大脑产生了床与

“觉醒”的消极联系。而刺激控
制疗法，就是通过减少卧床的

“觉醒时间”，使患者的大部分
卧床时间处于睡眠状态，从而
重建睡眠与床之间的积极、明
确的联系，使患者迅速入睡。

刺激控制疗法是治疗失眠
的最常用方法之一，主要分五
步走：避免日间小睡；仅在感到
困意时卧床睡觉，而不是因为
疲惫；不论前一夜睡眠时间长
短，每天早晨均应按时起床；尽
量减少在床上进行干扰睡眠的
活动，如进食、看电视、听广播、
思考问题；如果卧床已超过20
分钟，仍无法入睡，则要起床离
开卧室，待再次感到睡意时再
返回卧室。

睡眠限制法

这一方法是刺激控制法的
“实战演练”，具体方法如下：

假如你平均每晚卧床时间
为8小时，而实际睡眠时间仅为
6小时，那么治疗开始时，你只
许每晚卧床6小时。

如果前一周的平均睡眠效
率超过85%，那么可以把卧床时
间增加15-20分钟。如果前一周
低于80%，则要将卧床时间缩短
15-20分钟，使得睡眠效率维持
在80%-85%之间。

每周进行一次调整，直至
实现最佳睡眠持续时间。

睡眠效率计算方法：睡眠
效率=实际睡眠时间/卧床时间
x100%。

睡眠卫生教育疗法

这里有六个小妙招让你改
掉不良睡眠习惯，摒弃不佳睡
眠环境。睡眠卫生教育疗法已
被推荐为所有成年失眠患者最
初的干预措施，成为联合其他
疗法的基础，但需要配合其他
疗法同时进行。

保持规律的睡眠时间表。
保持卧室安静、黑暗和舒适。
定期运动(推荐在傍晚运动)。
就寝前至少有1小时的放

松时间。
就寝期间，避免饮酒，因为

会导致睡眠片段化。
就寝前的几个小时，不喝

咖啡、不喝茶、不抽烟。

音乐疗法

轻柔舒缓的音乐可以使失
眠患者交感神经兴奋降低，让
患者处于放松状态，从而改善
睡眠。运用这种疗法时，要因人
而异，选择适合的音乐。

据新华视点

五个办法
让你睡个好觉 在生存必需的重要

条件中，睡眠排在第三位。
没有氧气，我们大约只能活5
分钟；不喝水，身体最多能
活4到5天；我们可以在没有
食物的情况下生存60天。然
而，如果一直保持清醒、不
睡觉的话，在10到14天之间，
就将致命。

在深度睡眠阶段，伤
口愈合速度最快，生长激素
的分泌量最大。如果没有足
够的睡眠，被疾病感染的风
险将增至3倍。

睡眠不足会导致谎言、
剽窃、欺骗等不道德的举动。

如果晚上不睡觉，我
们白天学到的知识量差不
多有40%会丧失掉。

熬一次夜就会使我们
的皮肤干枯、皱纹加深，而且
更易饥饿、饮食不规律。

即使是短期的睡眠
不足也与高血压和胆固醇
水平上升有关联。

睡眠冷知识

睡眠时间与晚期癌症
死亡率呈“U型”相关

《睡眠》杂志刊登一项新研
究警告说，正常睡眠时间应为每
晚6-8小时，睡眠太多或太少都会
导致日后大脑衰老提前4-7年，认
知能力加速衰退，并影响到推理
和词汇等能力。大脑功能恶化会
最终导致体质下降和早亡。

伦敦大学科学家针对“中年
后睡眠紊乱对日后认知功能影
响”问题，对5431名参试者展开了
为期5年的研究。每晚睡眠7小时
者在各项认知测试中成绩都最
好，其次是每晚睡眠6小时的参试
者。在男性参试者中，每晚睡眠6
小时、7小时和8小时对认知能力
的影响基本相同，但是，如果每

晚睡眠少于6小时或超过8小时，
那么就会对认知能力产生负面
影响。

科学家表示，7个小时左右的
睡眠对人体功能及健康极其重
要。睡眠不足会影响工作和生活
表现，反应迟缓，容易出错等。除
此之外，睡眠时长还与生活质量
密切相关，比如社交能力、身体
和心理健康等。新研究负责人高
级研究员简·菲列表示，中年后
认知能力差与睡眠时长直接相
关。睡眠太多或太少以及睡眠质
量差对健康造成的多方面危害，
日益受到关注。

据《生命时报》

睡太多或太少 大脑易早衰

睡眠清洁大脑
当我们睡觉时，大脑也在排

毒。类淋巴系统会促进脑脊液的
流动，在晚上，这种活动变得更
加活跃。通过这种方式，大脑从
脑细胞间的间隙中清除有毒的
代谢副产物，例如，与阿兹海默

症和帕金森症的发病相关的有
毒物质会被清理出来。其中，阿
兹海默症的起因通常被认为是
脑部细胞受到贝塔淀粉废弃蛋
白质累积所致，而脑脊液正好可
以清理这些脑部垃圾。

脑脊液极大地增加了大脑
的体积，在头骨的限制之下，脑

部会不会越撑越大？其实不会，
因为大脑使用了一个窍门：大脑
的神经细胞在夜间收缩了大约
60%。因此，我们的头不会随便爆
炸。神经细胞只在特定情况下才
能收缩，即当大部分大脑被激活
时。这个脑颅内的收缩过程，可
能就是人类需要睡觉的原因。

美国匹兹堡大学报告显
示，睡眠持续时间与晚期癌症
患者死亡率呈U型相关，睡眠
时间较短或较长这两种情况均
与死亡率的增加相关。

在这项研究中，睡眠时间
和抑郁程度都能独立地预测癌
症患者的生存率，而睡眠时间
缩短可以增加抑郁的发生风
险。睡眠时间与死亡率独立相
关，而入睡潜伏期、睡眠效率和
睡眠障碍与死亡率无显著的相
关性。校正其他因素后，睡眠时
间，同样也包括抑郁，与死亡率
之间存在曲线关系。

据全球肿瘤快讯

揭开催眠的神秘面纱

王蕾
山东省心理咨询师俱乐部

教育学硕士，师从亚洲
催眠第一人蔡仲淮博士，中
国应用心理学研究院常务
副院长兼EAP项目负责人，
山东省心理咨询师俱乐部理
事长，山东省心理卫生协会
格式塔疗法专委会秘书长，
国家心理咨询师培训专家及
EAP培训师，济南电视台、山
东电台多家媒体特约心理
嘉宾。清华大学EMBA总裁
研修班结业，E-MBA云商
学院在读，将现代管理学与
心理学有效结合，先后带领
团队在医疗系统、金融系
统、部队、省直机关及？国企
开展一系列EAP服务，取得
卓越成效。

山东省心理咨询师俱乐部
山东省心理咨询师俱乐部由中国应用心理学研究院组织，广

大心理咨询师积极响应，德为教育、山东省广播电视大学继续教育培训
中心承办，省内第一家旨在提供心理咨询师学习与交流的平台。


	27-PDF 版面

