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良好睡眠是保障健康的
基石

良好的睡眠，不仅能为我们开启高效工作与学习的大门，更是身体健

康不可或缺的基石。然而，随着现代社会压力的与日俱增以及电子设备的

广泛普及，越来越多的人正面临着睡眠质量下降的困扰。为此，笔者将介

绍如何改善睡眠，进而提升整体健康水平。
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首 先 ， 我 们 要 了 解 睡 眠 与 健

康的关系。睡眠对身体健康的影响

是多维度、全方位的，其中免疫系

统 便 是 其 直 接 作 用 的 重 要 领 域 之

一。充足且高质量的睡眠，就像为

免疫系统注入了一剂强心针，使其

能够更好地发挥功能，帮助身体抵

御病毒和细菌的侵袭。睡眠还是身

体自我修复的黄金时期，尤其在深

度睡眠阶段，细胞会进行积极的修

复和更新，促进身体的恢复。与此

同时，睡眠对代谢的调节也至关重

要。睡眠不足会影响激素的分泌，

特 别 是 饥 饿 激 素 （ 如 胃 饥 饿 素 ）

和饱腹激素（如瘦素），从而导致

食欲失调，增加肥胖和糖尿病的风

险。

除了免疫系统，睡眠质量与心

理健康之间也存在着千丝万缕的联

系。长期的睡眠不足，就像一颗定

时炸弹，会导致情绪波动，增加焦

虑和抑郁症状的风险。研究表明，

当我们缺觉时，大脑中的神经递质

（如血清素和多巴胺）分泌会发生

变化，而这些物质直接影响着我们

的情绪和认知功能。充足的睡眠则

能够调节这些神经递质，帮助我们

保持积极的情绪和清晰的思维。对

于长期处于高压环境下的现代人来

说，保持良好的睡眠习惯，能够有

效减少焦虑、抑郁等心理问题的发

生，从而促进心理健康，提升整体

幸福感。

因 此 ， 为 了 保 持 最 佳 的 健 康

状态，我们必须高度重视睡眠的质

量和规律性，为身体和心理提供充

足的恢复时间。那么，我们该如何

改善睡眠质量呢？笔者给出以下建

议：

1.培养良好的睡眠习惯
人体内部存在着一个精密的生

物钟，它就像一位严谨的指挥家，

调控着我们的生理节律。每天尽量

在相同的时间上床睡觉和起床，能

够让生物钟有条不紊地运行，促进

深度睡眠的产生。即便在周末，也

应避免熬夜或睡懒觉，防止打乱体

内 已 经 形 成 的 生 物 节 律 。 如 此 一

来，身体便能养成在每天固定时间

进入休息状态的习惯，睡眠质量也

会随之显著增强。

2.创造适宜的睡眠环境
睡 眠 环 境 的 温 度 、 光 线 和 噪

声，都如同隐形的“睡眠杀手”，

直接影响着我们的睡眠质量。理想

的睡眠环境应当安静、黑暗且温度

适宜。床垫和枕头的舒适度也起着

关键作用，毕竟它们是我们睡眠时

的亲密伙伴。倘若周围环境过于嘈

杂 ， 不 妨 使 用 耳 塞 或 白 噪 声 设 备

来 减 少 干 扰 。 将 房 间 温 度 控 制 在

18～22摄氏度，有助于我们更快地

进入梦乡，减少夜间醒来的次数。

3.睡前避免让人兴奋的活动
在睡前进行过于激烈的运动，

会让身体处于兴奋状态，难以平静

下来。相反，一些轻松的活动，如

阅读一本好书、进行冥想练习或深

呼吸，能够帮助我们放松身心，为

入睡做好充分准备。此外，睡前长

时间使用电子设备也是一个不良习

惯，屏幕发出的蓝光会抑制褪黑素

的分泌，从而延缓入睡过程。遵循

这些简单的睡眠习惯，我们就能在

日常生活中逐步改善睡眠质量，确

保身体得到足够的恢复和休息。

4.合理饮食安排
晚餐时间不宜过晚，最好在睡

前3小时吃完，且要控制食量，避免

过饱或过饥。过饱会使肠胃负担加

重，影响睡眠；过饥则会导致低血

糖，使人难以入睡。同时，要避免

摄入刺激性食物，如咖啡、浓茶、

辛辣食物等。咖啡和浓茶中的咖啡

因会刺激神经系统，使人兴奋，影

响入睡；辛辣食物可能导致胃部不

适，干扰睡眠。相反，可适当食用

一些有助于睡眠的食物，如牛奶、

香蕉、燕麦等。牛奶富含色氨酸，

能促进褪黑素的合成；香蕉含有镁

元素，能放松肌肉；燕麦中的碳水

化合物能提高血清素水平，有助于

改善睡眠。

让 我 们 从 现 在 开 始 ， 重 视 睡

眠，拥抱优质睡眠，开启健康生活

的新征程。


