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健康教育睡眠卫生
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睡眠卫生重要性
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维护身体机能

睡眠有助于调节血压、血糖等生理指标，保持心血管、代谢等

系统的正常运作。
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促进生长发育

充足的睡眠有助于促进人体生长激素的分泌，对于儿童和青少

年的生长发育至关重要。
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增强免疫力

良好的睡眠能够增强免疫系统的功能，提高人体抵抗力，降低

感染疾病的风险。

睡眠与生理健康关系



缓解心理压力

充足的睡眠有助于缓解紧张、

焦虑等负面情绪，提升个体的

心理承受能力。

改善认知功能

良好的睡眠能够促进大脑神经

元的修复与重组，提高注意力

、记忆力等认知能力。

预防心理疾病

保持健康的睡眠习惯有助于降

低患上抑郁症、焦虑症等心理

疾病的风险。

睡眠与心理健康联系



提升生活质量

优质的睡眠能够使人在白天保持充沛的精力，提高工作和学习效
率，从而提升整体生活质量。

减少意外事故

充足的睡眠能够降低因疲劳驾驶、操作失误等导致的意外事故风
险。

促进人际关系和谐

良好的睡眠有助于调节情绪，使人在社交场合中更加自信、开朗，
促进人际关系的和谐发展。

优质睡眠对日常生活影响
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正确认识睡眠问题及成因



表现为入睡困难、睡眠浅或频繁醒来

，导致白天疲劳、注意力不集中等。

失眠

过度睡眠，仍感到疲劳，影响日常生

活和工作。

嗜睡

睡眠中出现呼吸暂停现象，可能导致

打鼾、白天嗜睡等。

睡眠呼吸暂停

如梦游、夜惊等，影响睡眠质量并可

能对个人安全构成威胁。

异态睡眠

常见睡眠障碍类型及表现



分析造成睡眠障碍原因

如疼痛、呼吸困难、内

分泌失调等，可能影响

睡眠质量。

焦虑、抑郁等情绪问题

，以及压力过大，都可

能导致睡眠障碍。

噪音、光线、温度等不

适宜的睡眠环境，也是

造成睡眠障碍的常见原

因。

不规律的作息时间、过

度使用电子产品等不良

生活习惯，都可能影响

睡眠。

生理因素 心理因素 环境因素 生活习惯



认为睡眠障碍不是病，无需治疗。实
际上，睡眠障碍可能引发多种健康问
题，需要及时干预。

误区一 误区二

误区三 科学认知

依赖安眠药解决睡眠问题。安眠药并
非长期解决方案，且可能带来副作用，
应在医生指导下使用。

认为睡眠时间越长越好。实际上，睡
眠质量更为重要，过长或过短的睡眠
时间都可能不利于健康。

建立规律的作息时间，保持良好的睡
眠环境，关注身心健康，寻求专业帮
助以解决睡眠问题。

误区解读与科学认知建立
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培养良好睡眠习惯与方法



合理安排日间活动
确保白天有足够的活动量和光照，避免长时间卧床或过度嗜睡。

遵守作息时间表
一旦设定好作息时间，应自觉遵守，不要轻易改变，以建立良好的
生物钟。

设定固定的作息时间
根据个体需求和生活习惯，设定合理的上床睡觉时间和起床时间，
并尽量保持每天一致。

规律作息时间设定与遵守



保持卧室温度适宜，避免过冷或过热影响睡眠质量；同时，保持适
宜的湿度有助于呼吸顺畅。

控制室内温度和湿度

采取有效隔音措施，如使用耳塞、关闭门窗等，以降低外界噪音对
睡眠的影响。

减少噪音干扰

挑选适合自己的床垫、枕头和被子等床具，确保睡眠过程中的舒适度。

选择舒适床具

营造舒适安静睡眠环境



深呼吸与冥想

温水泡脚

避免刺激性活动

建立睡前阅读习惯

睡前放松活动推荐及实践

睡前进行深呼吸或冥想练习，

有助于放松身心，减轻压力和

焦虑情绪。

睡前避免观看恐怖、刺激性的

影视节目或进行剧烈运动，以

免影响入睡。

用温水泡脚可促进血液循环，

缓解脚部疲劳，有助于入睡。

选择一段轻松的书籍进行阅读，

有助于放松心情，顺利进入睡

眠状态。
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合理饮食助力改善睡眠质
量
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