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日前在一個交流活動上，與家長輕鬆談論現今年輕人的特徵，有家長指出「對父母不瞅不睬」和「愛上網」，在他們還未想出第三項前，筆者搶先提出「不睡覺！」各位家長即時鼓掌贊同。其實，這三項特徵可以說是有連貫關係的。不少十來歲的年青人，在家裡跟家人沒有交流，吃過晚飯便一聲不響竄進睡房，打開電腦上網。有的喜歡網聊，有的沉迷線上遊戲，廢寢忘餐，到凌晨也不願睡覺。試問怎麼會有人不用睡覺的呢？結果就是白天在課堂上打盹，無法專心上課，導致學業成績倒退。
睡眠健康對人的重要性，備受學術界關注，因此，國際精神衛生和神經科學基金會於2001年發起一項全球性運動，呼籲關注睡眠健康，將三月第三個星期五，定為「世界睡眠日」，希望引起人們對睡眠重要性和睡眠質量的關注。2003年，中國睡眠研究會更正式將「世界睡眠日」引入中國。

也許年輕人的精力較為充沛，復原能力也較強，沒有意識到經常晚睡及睡眠不足，會對身體不斷造成慢性傷害。我們體內各個器官，會於晚上加快新陳代謝，也就是我們常說的「排毒」。據說，晚上九至十一時為免疫系統排毒時間；十一時至凌晨一時，是肝的排毒時間；凌晨一至三時是膽；三至五時是肺。如果在相應時間中不好好靜下來，晚上十一時後又不好好睡覺，相關器官的功能便會轉差，嚴重影響健康。況且，人的細胞分裂速度，在正午和午夜是最快的，如果保證在午夜時熟睡，對長高和傷口癒合有一定幫助。
據筆者觀察，年輕時經常熬夜的人，中年時的皮膚健康一般較差，比同齡人士較早失去光澤和彈性，而且禿頭的機會也較大，記憶力更會明顯衰退。不妨留意一下，身邊有沒有習慣早睡早起的親友，他們的樣子是否較耐看，較能隱藏年齡的秘密？
早睡早起身體好，希望大家都作息有時，常常保持愉快的心境，享受健康豐盛的人生！

