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早睡吧

——读《如何战胜“晚睡强迫症”》有感

（一院黄慈辉，2016年11月28日）

今日在浏览关工委网站时，阅读了一院欧阳懿同学推荐、学校关工网站2016年11月9日刊发的文章——《如何战胜“晚睡强迫症”》。

文章主要是说了研究生物节奏的专家认为，睡眠不足的影响会累积起来，最终严重危害健康，甚至像肥胖症、癌症都与熬夜直接有关。有关专家对长期熬夜的人和坚持早睡早起的人进行对照研究，发现长期熬夜的人更易遭受癌症侵袭。熬夜使睡眠规律发生紊乱，影响细胞正常分裂，从而导致细胞突变，产生癌细胞。

睡眠专家认为：睡眠是新陈代谢活动中重要的生理过程，没有睡眠就没有健康。睡眠不足，不但身体消耗得不到补充，而且由于激素合成不足，会造成体内环境失调。

大学生这个群体总有同学喜欢熬夜，看剧或者玩游戏，或者做很多其他的事情，每天很晚才睡，不懂得好好休息，一直在耗损身体。中医讲究养生，却无法做到好好休息，久而久之，身体必定难以吃消。而要保持早睡的习惯，就要好好对抗自己的强迫症，比如早些休息，比如对自己设定早睡的好习惯。

中医讲究养生每天晚上最好能在十一点之前上床睡觉，所以你可以设定好时间，时间一到就放下手里的活，马上去睡觉。这样一来，久而久之，也可以形成早睡的习惯了。

我以前有个同学，他经常熬夜，而且在其它方面也不爱护身体，突然一天就因为疾病需要去省城大医院看病动手术了。之后慢慢康复调养时，他再也不敢熬夜晚睡了。现在一直坚持养生的好习惯。

所以，无论如何，为了身体健康着想，早睡吧，改变你那熬夜的坏习惯，这样你的身体才可以保持好好的，才有精力做更多的事。

（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月1日）
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