【信息反馈】

忙碌的人生需要休息

——读《每晚11点睡觉的人生，做到就是赚到》有感

（一院张钰芮，2016年12月28日）
在学校“关心下一代工作”网站上，读了赖晓珊同学推荐的《每晚11点睡觉的人生，做到就是赚到》一文，有些感触。

在生活节奏飞快的二十一世纪，无论你是学生，白领，家庭主妇还是无业游民，也无论你是在工作也好，娱乐也罢，熬夜就成了必不可少的一部分。不少人都知道熬夜的弊端，但是却没有摆脱熬夜的能力。
据科学报道，人类黄金睡眠时间在晚上十一点到凌晨三点，然而熬夜的人们一般在黄金时间之后才能迟迟入睡。这样人们就错过了最好的睡眠时间，所以睡眠质量就飞速下降。基于这样的现状，人们通常会选择增加睡眠时间来改善睡眠。这也就导致了人们晚睡早起现象的发生。
然而，睡眠质量并不是单单靠时间就可以补回来的。这也就导致了人们睡眠越来越差，第二天的精神状态直线下降。上班，上学无论什么效率都直线下降。就会导致这一天的工作无法完成，你就会选择晚上熬夜来完成今天的工作。这样就成了一个恶性循环。睡眠越来越差，白天状态越来越差，直接影响了你的身体健康和工作的效率。
其次就是对生体的影响也是很大的。熬夜会透支你的心脏功能，严重的会导致心率失衡。而且熬夜对眼睛的危害是最严重的，让眼睛一直保持高强度的工作，一直处于充血状态，长时间这么的话会导致视力下降严重的会导致视物颜色改变。熬夜对皮肤的伤害也是不可忽略的，长时间的熬夜会导致皮肤萎缩，加速衰老，降低免疫力。
既然熬夜危害这么大，那么我们就要远离熬夜，早睡早起养成一个良好的睡眠习惯。忙碌的人生也需要偶尔休息休息。

（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月30日）
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