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不吃安眠药，也能睡好觉

夜深人静，你却辗转反侧，眼睁睁看着时钟从十点走到凌晨三点。第二天头昏脑涨，工作和生活都提不起

精神。这是很多失眠者的真实写照。于是，安眠药成了救星。但您可能不知道，建立健康的睡眠卫生习惯，往

往是更安全、更持久的解决方案。

我们的身体里有一座精妙的“生物钟”，它喜欢规律。很多人的失眠，恰恰是因为打乱了这个钟。要修

复它，我们可以从以下几个方面入手。

⊙山东省第一荣军优抚医院中西医结合科   何伟伟

1.营造昏暗的睡眠环境

把黑暗还给自己。褪黑素是帮

助我们入睡的关键激素，而光线，

尤 其 是 手 机 、 电 脑 屏 幕 发 出 的 蓝

光，会严重抑制它的分泌。请在睡

前一小时，远离电子屏幕，将卧室

的灯光调暗，换上遮光窗帘，给大

脑一个明确的信号：“天黑了，该

休息了。”

营 造 一 个 安 静 凉 爽 的 环 境 。

资料显示，安静、温度稍低的环境

最 有 助 于 入 睡 。 理 想 睡 眠 环 境 是

18～22℃。如果无法避免噪声，可

以尝试使用白噪音（如风扇声、雨

声）来掩盖。

床，只用来睡觉。请不要在床

上玩手机、看电视或工作，让你的

大脑形成“床=睡觉”的强大条件

反射。如果躺下20～30分钟还睡不

着，请果断起床，到昏暗的客厅看

会儿闲书或听点轻音乐，直到有困

意再回到床上。

2.建立入睡的仪式感

就 像 小 宝 宝 在 入 睡 前 需 要 洗

个热水澡、听一段温柔的摇篮曲一

样，我们成年人同样需要一套属于

自己的睡前程序。这套程序就像一

个温柔的开关，轻声告诉身心忙碌

的一天已经结束，现在要准备进入

休息状态了。

我 们 不 妨 在 睡 前 一 两 小 时 泡

个温水澡，温暖的水流不仅能洗去

疲惫，还可以帮助入睡，睡眠质量

也会提高。接下来，可以尝试腹式

深呼吸。躺在床上后，将手轻轻放

在腹部，用鼻子缓慢地吸气，感受

腹部像气球一样慢慢鼓起，然后用

嘴巴更缓慢地呼气，感受腹部自然

收缩。这个过程重复5～10分钟，

就能有效地安抚我们过度紧张的神

经系统。这时，调暗灯光，播放一

些轻柔的纯音乐，或者翻开一本内

容平和舒缓的纸质书——注意要避

开那些情节过于跌宕起伏的小说。

让思绪随着旋律或平实的文字慢慢

飘远，心神便会自然而然地松弛下

来，为进入甜美梦乡做好最后的准

备。

3.管理好清醒时的生活

我们白天的生活细节，其实都

在悄悄影响着夜晚的睡眠。想要晚

上睡得好，白天的几个习惯尤其值

得留意。

首先是把起床时间固定下来，

这可能是改善睡眠最重要的一步。

无论前一天晚上睡了多久，每天都

在同一时间起床，周末也不例外。

刚开始或许会有些困难，但坚持下

来，身体内的生物钟就会慢慢被重

新校准。这个固定的起床时间，就

像给身体一个明确的信号，让睡眠

节奏变得稳定。

其次，要注意日常的饮食。下

午三点以后，最好就远离咖啡、浓

茶这些含咖啡因的饮品。很多人以

为晚上喝点酒能帮助入睡，确实酒

精能让人快速睡着，但它会严重干

扰后半夜的睡眠深度，往往导致凌

晨醒来再也无法入睡，或是整夜多

梦，睡眠变得很浅。白天的运动对

睡眠很有帮助，快走、慢跑这类有

氧运动能有效提升睡眠质量。不过

要注意运动时间，睡前两三个小时

就不适合再做剧烈运动了，否则身

体还处于兴奋状态，反而不容易入

睡。

最后，我们还需要调整对睡眠

的心态。偶尔一两天没睡好，其实

对身体影响不大。但如果我们总是

担心睡不着，这种焦虑本身就会成

为失眠的推手。当我们能够坦然接

受偶尔的睡眠不佳，不再强迫自己

必须睡着，精神放松下来，睡意反

而会不请自来。

睡眠是生命的自然需求，就像

饿了要吃饭，渴了要喝水一样。安

眠药可以是一种短期的辅助工具，

但重建身体自然的睡眠能力，才是

长久之计。请从今晚开始，尝试以

上的一两个小改变，并坚持下去。

也许一周，也许一个月，你会惊喜

地发现，不用依赖那颗小药片，你

也能自然而然地迎来一个深沉、甜

美的夜晚。

慢性浅表性胃炎患者，
饮食4注意


