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告别失眠，从建立科学的
睡眠卫生习惯开始

睡眠就像身体的“自我修复程序”，而睡眠卫生就是启动这个程序的

“密码”。只要建立起科学的睡眠卫生习惯，大多数人的失眠问题都能得

到有效缓解。

⊙重庆市公共卫生医疗救治中心   张   宁

作息规律

人体下丘脑的“视交叉上核”

就像身体的“生物钟”，受光照等自

然环境影响，通过调节褪黑素的分泌

来调节人体的昼夜节律。而作息规

律，是让生物钟稳定运行的核心。一

是设定固定的起床时间。无论前一晚

睡得多晚，都要在固定时间起床，避

免白天补觉打乱节律。二是控制睡前

准备时间。睡前1小时进入“放松模

式”，避免剧烈运动、工作、争吵等

让情绪兴奋的行为。三是避免昼夜颠

倒。即使前一晚失眠，白天也不要长

时间卧床补觉，可在11:30-13:30小

憩20～30分钟。

环境优化

一个理想的睡眠环境，需要满

足“暗、静、凉、舒”四个标准。

光线要“暗”：光线是影响褪

黑素分泌的关键因素，卧室亮度应

控制在10lux以下（相当于夜间月光

的亮度）。可使用遮光率90%以上

的遮光帘，避免窗外灯光、手机屏

幕蓝光的干扰。

声 音 要 “ 静 ” ： 卧 室 环 境 噪

声应控制在30分贝以下（相当于

轻声耳语的音量）。如果周围环境

噪声较大，可以使用白噪音机（白

噪音能掩盖突发噪音，帮助大脑放

松），或佩戴隔音耳塞。

温 度 要 “ 凉 ” ： 人 体 在

18～22℃的环境中最容易入睡，温

度过高或过低都会影响深度睡眠。

可以根据季节调整空调温度，或使

用薄厚适宜的被褥，避免因过热、

过冷而频繁醒来。

床品要“舒”：床垫应选择软

硬适中、能支撑脊柱自然曲线的款

式，枕头高度以“仰卧时颈椎保持中

立”为宜，材质根据个人习惯选择。

睡前仪式

睡前仪式的核心是“放松”，

可以选择以下几种方式，组合成适

合自己的流程。

温水泡脚：睡前15～20分钟用

40℃左右的温水泡脚，提高足部温

度，促进足部血液循环，缓解身体

疲劳，可以促进睡眠。

静 态 放 松 ： 比 如 阅 读 纸 质 书

（避免情节紧张、刺激的书籍）、

听舒缓的纯音乐或白噪音、进行5分

钟正念呼吸。

轻度拉伸：做几个简单的瑜伽

拉伸动作，放松肩颈、腰背等容易

紧张的部位，避免因身体僵硬影响

入睡。

避免刺激：睡前1小时内不看

短视频、不刷社交软件，不讨论焦

虑话题、不思考工作问题，不进行

剧烈运动。

饮食调整

想要改善睡眠，需要避开饮食

“雷区”，多吃“助眠食物”。

睡前饮食“黑名单”：含有咖

啡因的食物（咖啡、浓茶、可乐、巧

克力等）会刺激中枢神经，抑制褪黑

素分泌，影响入睡。建议睡前6小时

内避免摄入咖啡因。酒精会抑制快

速眼动睡眠，导致睡眠变浅、半夜易

醒，醒来后更疲惫。建议睡前3小时

内不饮酒。过饱、过咸、过油的食物

会增加肠胃消化负担，引发腹胀、反

酸，影响睡眠。建议晚餐七分饱、清

淡饮食，睡前3小时内不再进食。大

量饮水会导致频繁起夜，打断睡眠。

建议睡前1小时内控制饮水量，避免

喝浓茶、咖啡等利尿饮品。

助 眠 饮 食 “ 加 分 项 ” ： 色 氨

酸是合成褪黑素的原料，能帮助大

脑放松。晚餐可吃富含色氨酸的食

物，比如温牛奶、鸡蛋、鱼肉、鸡

肉、坚果、豆制品等。镁能放松神

经和肌肉，缓解焦虑情绪，富含镁

元素的食物包括菠菜、西蓝花、香

蕉、燕麦、全麦面包等。

心态调整

对 失 眠 的 过 度 关 注 ， 会 引 发

交感神经兴奋，导致心跳加快、思

绪混乱，形成“失眠→焦虑→更失

眠”的恶性循环。想要改善睡眠，

一 定 要 学 会 与 失 眠 “ 和 解 ” 。 首

先，别强迫自己入睡。当你躺在床

上30分钟后仍无法入睡时，可以起

床到昏暗的房间里做一些安静、不

刺激的事，比如翻一本内容枯燥的

纸质书、听舒缓的音乐，等到有睡

意时再回到床上。这样做能避免让

大脑将“床”与“失眠”“焦虑”

关 联 起 来 。 其 次 ， 接 受 “ 偶 尔 失

眠”的正常性。每个人都可能因为

压力、情绪波动、环境变化等原因

出现偶尔失眠，这是身体的正常反

应，无需过度焦虑。人体有强大的

自我调节能力，偶尔一次失眠并不

会对健康造成太大影响，过度关注

反而会让失眠持续下去。最后，不

要过度关注睡眠时长。睡眠质量比

时长更重要。有些人只睡6小时，

但深度睡眠占比高，醒来后依然精

力充沛。而有些人睡了8小时，却大

部分时间是浅睡眠，醒来后依然疲

惫。不必过分纠结于时长，只要白

天精力充沛、情绪稳定，就说明睡

眠是充足的。


