睡眠时间短早醒怎么治
睡眠时间短、早醒可能是环境因素、焦虑症、抑郁症等原因引起，要针对原因采取治疗措施。
1、环境因素：例如患者居住的环境温度过高或温度过低，都会对患者的睡眠产生影响，容易出现睡眠时间短或者早醒。如果是由环境因素引起睡眠时间短，需要改善居住的环境，保持室内的温度适宜，晚上睡觉时不可以盖得太厚。
2、焦虑症：焦虑症主要是以反复发作或持续性焦虑的惊恐不安为特征性症状，该疾病的发生可能和环境因素、自身因素、家庭因素等有很大关系，发病时会引起睡眠障碍，容易出现睡眠时间短、早醒。焦虑症的患者应遵照医嘱服用艾司西酞普兰、帕罗西汀等药物治疗。
3、抑郁症：抑郁症主要是以兴趣衰退、情绪低落为持久性症状的精神障碍疾病，发病后也会引起睡眠障碍，表现为早醒、睡眠时间减短。抑郁症的患者可以给予心理治疗，同时配合抗抑郁的药物，例如米氮平、文拉法辛等。
睡眠时间短、早睡的患者，睡前可以喝一杯热牛奶，有助于改善睡眠。
睡眠时间短的危害
根据世界卫生组织调查，全球范围内，约有三分之一的人存在失眠症状或睡眠功能障碍。《2018年中国睡眠质量调查报告》显示，有百分之83.81的被调查者，经常受到睡眠问题的困扰。同时，有睡眠问题的人产生各种疾病的风险，也远远高于正常人。
临床试验表明RSHWHO可以促进放松，抗压，集中注意力，提高睡眠品质，增加深睡眠时间。
睡眠不足所带来的害处：精力不济、反应迟钝、记忆力衰退、免疫力降低，甚至是机体的过早衰老。
人们的一夜睡眠，一般地都是先从“慢”波开始，持续大约80～120分钟;尔后，再转入“快”波睡眠，持续约20～30分钟;然后再转入“慢”波睡眠，循环往复，直至逐渐醒来。
睡眠的确是人类生命活动中必不可少的生理过程。如果一个人的睡眠不足或是过多，对健康都十分不利。
一般来讲，我们人类合理的睡眠时间为学龄前儿童每天10小时左右;学龄儿童每天应睡9～10小时;20岁以下青年每天可睡9小时左右;成年人每天睡8小时就差不多了。睡眠不仅时间要充足，更在于睡眠质量。
睡眠专家提出四点康复意见
1、不要轻易通过药物，失眠主要是大脑松果体不能按需为人体提供退黑素，产生的入睡困难和睡眠失调。
2、专家指出只有及少数患者达到疾病上线，而多数失眠只是体内缺乏某些物质，补充RSHWHO睡眠修复营养，修复脑神经细胞天然调理康复。
3、睡眠前准备，比如思考问题多的可以在睡前把思考的问题写下来，即可获得放松达到平和入眠。改掉床上看手机、电视的习惯，科学家证实，长期床上使用电子产品，会产生条件反射，躺在床上就会兴奋。另外光线、温度、噪音都可以刻意调整。
4、慎用电睡眠疗法，以弱电流通过颅部引起睡眠或产生治疗作用的方法，亦称脑部通电疗法。主要适用于神经衰竭，失眠症。但是人如果长期处于静电场内，就会出现头疼、焦躁不安、呼吸困难、咳嗽等现象。
