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为什么我越睡越累
"#

!

今天晚上不睡
$

明天把觉补

回来
%&

当您的头脑中出现这

样的念头时
$

专家提醒
$

您已

经进入睡眠误区了
%
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目前有些上班族喜欢在双

休日补觉
$

却发现补觉后的精

神状态还没有平时的精神状态

好
%

专家认为
$

睡眠时间的长

短跟健康睡眠的关系并不大
$

每个人的睡眠时间是不一样

的
$

个体差异也很大
$

质量比

时间更重要
$

最重要的是保持

生活的规律性
%
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梦是一种正常的生理现

象
$

每个正常人在睡眠过程中

都会做梦
$

每晚大约做
!

次

梦
%

如果第二天精神状态很

好
$

就不能说是没有休息好
%
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现实生活中有许多人喜欢

在睡前喝点酒
$

以为这样能帮

助入睡
%

专家认为
$

这种做法

是不可取的
%

因为在睡眠中
$

酒中的有害物质会在体内积

存
$

毒害身体
$

还可能伤害视

网膜
$

导致身体适应能力下

降
%
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预支超长时间的清醒就等

于透支生命
%

过后的睡眠补偿

只能缓解疲劳
$

而对于提前透

支的精神和体力
$

以及由此造

成的对身体的损害
$

是不能弥

补的
%
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据了解
$

有
"!

的人在一

生中都有不同程度的睡眠障

碍
%

失眠是可以消除的
$

睡眠

不好不同于神经衰弱
%

对于少

数有睡眠障碍的人来说
$

失眠

有可能是某些尚未显露出来或

是已经出现的疾病的一种表现

形式
%
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午睡对于协调生物钟和

#!

小时周期是有帮助的
%

但

午睡时间不可过长
$

以
$%

分

钟为宜
%

研究表明
$

午睡可以

防止早衰
$

使心血管病的发病

率降低
&'!

%

但午睡并非人

人适合
$

体重超标
#'!

'

血

压过低
'

循环系统患有严重障

碍性疾病的人
$

往往会由于午

睡引起大脑局部供血不足而发

生中风
%
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安眠药所带来的睡眠并不

能代替真正的自然睡眠
%

这是

因为
(%!

以上的安眠药会缩

短深度睡眠
%

专家指出
$

迄今

为止尚未找到无毒副作用的外

源性安眠药
$

安眠药应在医生

的指导下服用
%
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体育锻炼能作为失眠患者

的辅助治疗方法
$

但是不宜在

睡前剧烈运动
$

否则
$

大脑兴

奋容易导致失眠
%

老人晨练以

后也不要睡回笼觉
%
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经过多方

筹备
$

我市第一家韩语预科班将于
&

月

$%

日在鹤壁市外国语中学落户
%

开办韩语预科班是形势发展的需

要
%

韩国来华投资企业逐年递增
$

尤其

是在沿海和东北地区更为明显
$

据统

计
$

上海及江浙一带有近千家韩资企

业
$

全国范围内更是有数万家韩资企

业
%

这些企业大力倡导人才本地化
$

急

需大量精通韩语
'

有韩国留学背景
'

熟

悉国内市场运作的人才
%

而许多家长迫

切希望圆孩子的留学梦
$

却苦于求学无

门
%

为了满足目前韩语学习热的要求
$

鹤壁市外国语中学凭借自身的外语教学

优势
$

开办了我市第一家韩语预科班
%

该班常年开课
$

并聘请专业韩语教师
$

采取韩式语言教学模式
$

在培训语言的

同时穿插丰富多彩的韩国民族风俗文

化
$

寓教于乐
$

将为您的孩子走上成功

之路开辟一条捷径
%


