睡眠时间越来越短
研究显示，人的一生中大概有三分之一的时间都是在睡眠中度过的，如果不能多多注意很容易就会影响到身体健康。其中一个人正常的睡眠时间一般是7个小时左右，如果每天睡眠的时间过短就应该提高警惕，了解清楚诱发睡眠时间越来越短的原因是什么，然后对症治疗。
1、年龄因素。年龄是最常见的诱发睡眠时间短的原因，因为随着年龄的增长，人体的器官会进入衰退期，在这个时候身体中的激素分泌就会显著的减少，继而影响到老年人的睡眠质量，诱发老年人出现睡眠时间的问题。
2、健康因素。睡眠时间的长与短和身体健康程度以及基础疾病的患病程度有一定关系，如果身体长时间的处于健康的状态，那么睡眠的时间也会大大的缩短，特别是在患有一些严重的心理疾病之后，患者会因为身体的原因严重的影响到正常睡眠。
3、心理原因。在生活中部分的患者会出现各种心理异常的问题，如果长时间的处于不良的情绪中对于人体的影响是极大的，也会影响到患者的入睡情况，以及激素的分泌，继而导致睡眠质量的下降，诱发睡眠时间减短的问题。所以这部分的人在生活中重视心理的调理是十分重要的。
睡眠时间缩短的问题虽然十分常见，但是绝对不能掉以轻心，而应该使用科学的方法进行治疗，否则会因此错误的调理使得睡眠时间变得越来越短，甚至威胁到人体健康。其中比较常见的调节睡眠的方法有药物治疗法，饮食治疗法，运动治疗法等，建议患者结合个人的实际情况选择合适的方法进行科学的调节，以确保摆脱伤害。
