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睡个好觉第一章

重视睡眠质量

好的睡眠一般需要睡足 7~8 小时，晚上 11
点前入睡最佳！

睡得好

VS

睡得不好

抑郁症

衰老快 高血压

冠心病

影响某些指标化验值的变化，如肝功能指标化验值等。那么，如
何促进睡眠，保持良好状态，利于疾病的治愈呢？

睡眠不好会影响人体的抵抗力

直观的结果 :
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你失眠了吗？

卧床后 30 分钟之内无法入睡。

符合这三个症状中的任何一个我们都称为失眠。当然，
如果上述症状每周出现的次数大于或等于三次，且持
续 1个月以上，感觉非常痛苦，影响了正常的生活和工
作，我们就可以称之为失眠症。

提醒大家 : 失眠症是疾病的一种，
需要寻求专业医生的帮助。

在入睡后频繁醒来，且在 20
分钟内无法继续入睡。

醒得比往常早 30 分钟以上。

失眠的三个表现 :

入睡困难

睡眠维持困难

早醒
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睡个好觉第一章

是谁偷走了我们的睡眠？03

这是失眠的重要原因。比如 , 无处不在的生活压力、突发的重大
事件所引发的情绪波动、对失眠的过度担忧、怕做梦、对良好睡
眠的过分期待、心理自责等。

频繁的夜班、过劳的工作状态等。

神经衰弱、精神分裂、抑郁症、
焦虑症等都会剥夺我们的睡眠。

高血压、冠心病、甲亢、颈椎病、
更年期综合征、疼痛等。

睡前使用电子产品时间过长；浓
茶、咖啡因的过度摄入；久坐、
少动的生活方式；白天睡觉过多；
晚餐吃得太饱或者晚上不吃饭；
躺在床上看电视、吃东西等。

异常的温度、湿度、噪音、强光等。

心理因素 :

其他 :

精神疾病 : 躯体疾病 :

不良的生活习惯 :环境因素 :

焦虑 压力

甲亢

抑郁

精神分裂
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心情好才睡得好04

当你闷闷不乐或忧心忡忡的时候，不要
任由情绪发展下去，而是要找出原因。
如果是因为担心自己的疾病而心情不佳
的话，不要逃避，可以和医护人员多交
流您的疾病情况、治疗情况等。

当你发现自己心情不
好时，可以尝试跟自
己对话、跟朋友倾诉，
也可以咨询心
理医生。

Tips:

我今天感觉不是很开心
……
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睡个好觉第一章

好心情工具箱05

适量运动

转移注意力

保证固定时间做适度运动，快步走或跑步，或找一个稍微
宽敞一点儿的空间做一些运动，运动后分泌的多巴胺会让
您心情愉悦。

找一些快乐的事情去做，比如看书、听音乐、看电影或电
视剧，做一些轻松的活动等，转移自己的注意力，使情绪
松弛下来。

多巴胺是大脑中含量最
丰富的儿茶酚胺类神经
递质。主要负责人的情
欲和感觉，传递兴奋及
开心的信息，也与
上瘾有关。

科普 : 多巴胺
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倾诉、宣泄

培养兴趣爱好

当遇到烦恼时，找个知心朋友或家属或医务人员倾述一下，
就可以使心情平静下来；也可找一些减压玩具来发泄，或
参与各种交流活动，互相分享经历和经验；和医生保持沟
通，将自己的想法分享给医生，听取他 / 她给予的专业建
议……反之只会让自己的情绪变得更加糟糕。

培养自己的兴趣爱好。比如，去上感兴趣的课，参加辅助
治疗疾病的一些活动等。

我最近心情不好，
想跟你聊聊……

倾诉 宣泄
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睡个好觉第一章

记录心情

深呼吸

记录你的想法和感受。当你意识到苦闷、烦躁的原因时，
可以把它通过文字或小视频的形式记录下来，不时地翻一
翻，看看你的记录反映了你当时怎样的心情、想法及感受。

当你感觉过分紧张、恐惧时，可深深地吸一口气，通过放
松身体来缓解心理紧张。你可以深深地吸一口气，然后慢
慢地呼气，这个过程能使肌肉很快得到放松。同时不断地
暗示自己“放松、放松”，把注意力集中在有趣的事物上
并停留几分钟。重复上述步骤，直至缓解一些不良情绪。
这种深呼吸的方法十分简单，无论是在假想情景还是实际
情景中，都可以多次重复练习。

吸气

呼气
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眼罩

拉上窗帘

别忘了熄
灯哦 ~

耳塞

如何调整睡眠？06

营造好的睡眠环境

开灯睡觉会抑制褪黑素的分泌。褪黑素具有促进睡眠、
增强免疫功能的作用。
不要打乱生物钟。睡眠的生物节律是随着太阳光的出
现以及消失建立的，开灯睡会导致生物钟被打乱。
影响眼睛健康。光线会刺激夜间眼球的运动，
导致睫状肌功能异常。

科普 :光线对睡眠的影响
1

2

3
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睡个好觉第一章

健康饮食习惯助您好眠07

失眠的患者睡前不要饮用可乐、咖啡和浓茶，最好在睡前 8 小时
前对其敬而远之。

温牛奶、蜂蜜、香蕉、大枣、核桃、小米、百合、莴笋、桂圆、茯苓、
山药、莲子、桑葚、猪心、猪肝等。

能够助眠的食物
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睡前不要吃得太晚太饱，也不要太饿。太饱和太饿都会影响睡眠。

睡前喝
太多水了！

摄入含足量维生素、低脂易消化且
富含蛋白质的食物，如鸡肉、鱼肉、
鸡蛋、豆制品等。

富含维生素食物 : 绿叶蔬菜、番茄、
菜花、菌类等。

一定要有富含碳水化合物的食物，
如大米、麦子等，它们有很好的助
眠作用。

晚餐要清淡易消化

限制钠盐和辛辣刺激调味品的使用

增加钙、铁、锌的摄入

助眠晚餐

厕
所
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睡个好觉第一章

睡前可洗热水澡或是用温水泡脚，或梳头、听轻音乐来促进睡眠。

先顺着经络的方向，从前额
正中开始，向头部、枕部、颈
部梳理，然后从左右耳的上
部分别向各自相反的方向梳
理。力 量 均 匀 适 中，一 次 梳
30~50 下，以头皮微热为宜。

盆浴温度 : 38~45°C 。泡半个
小时比较合适。

温度 : 40~50°C 为宜   
时间 : 5~10 分钟
水量 : 没过脚踝
按摩双脚 : 先脚背，后脚心，
直到发热为止。

睡前梳头

睡前泡热水澡

睡前热水泡脚

睡前听轻音乐
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生物钟是调节人体生活作息的时钟。生物钟可以被改变和培养。
那么如何调整自己的生物钟？

睡眠动力越大，越容易入睡。睡眠动力跟两个因素有关 : 一是保
持清醒的时间——连续清醒的时间越长，睡眠动力越足；二是运
动——运动可以增加睡眠的动力。

固定上床休息和起床时间。最合适的上床睡眠时间为晚 10:30，起
床时间为早 5:30。不管睡眠好坏，不管能不能睡着，都要坚持这个上、
下床时间，坚持 3 周，就会养成良好的睡眠节律。建议失眠患者的
卧床时间为 6~7 小时。

失眠患者不管晚上睡眠好与坏，白天都不要补觉！也不能午睡，
不能赖在床上看手机、看电视、看书等，否则会减少睡眠动力；
每天坚持 1 个小时的有氧运动，如快走、游泳、慢跑、舞蹈、登
山等。运动尽量在白天进行。注意，睡前两小时内避免剧烈运动。

要素一 : 培养睡眠节律

要素二 : 保持睡眠动力

方法 :

方法 :

失眠的自我管理08
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睡个好觉第一章

助眠小妙招09

躺在床上不要强迫自己入睡，找一个比较舒服的姿势，想象身体
从头到脚或者从脚到头慢慢地放松。同时要把注意力放在感受上
面，感觉松弛的状态怎样从一个部位到另外一个部位，慢慢地将
自己带入深层次睡眠状态。

用注意力进行全身扫描
放松紧张的部位

渐渐进入深层睡眠状态

推移放松法
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以舒服的姿势躺在床上，闭上眼睛，想象自己最喜欢的场景，所
选的场景一定要安静、祥和，比如，平静的海面、辽阔的草原等。
同时，配合小音量的舒缓音乐，引导自己睡眠。

想象法
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在床上找一个舒服的姿势，调整呼吸，先慢慢地吸气，然后再慢
慢地呼气，每次吸气要让空气充满肺部，然后再呼气。

呼吸调整法

吸气

扩
张

压
缩

横膈膜下降
横膈膜上升

呼气
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事实上，每个人睡眠的时间存在个体差异。有些人属于长睡眠型，
可能需要睡 8 小时或以上；有些人属于短睡眠型，只需要睡四五
个小时就可以了。大部分人属于普通型，可能需要睡 6~8 小时。

睡 4~10 小时都属于正常范围，只要符合自己的睡眠习惯就行。
睡醒后精神充沛，可以高效地完成学习和工作，那我们的睡眠时
间就够了，千万不要盲目地追求睡眠时长。

每天必须睡够 8小时，睡得越多越好？

睡眠质量和睡眠时间哪个更重要？

关于睡眠的“乌龙”10

长睡型 短睡型 普通型

睡 8 小时以上 睡 4~5 小时 睡 6~8 小时
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节假日“补觉”可以消除疲劳？

睡前听广播剧、数“绵羊”有助于睡眠？

放假了，一定要好好睡个
懒觉，把平日的觉补回来。

“补觉”不但不能消除疲劳，反而会让人昏
昏沉沉，无精打采。长此以往，会破坏我们
的睡眠节律，造成更加严重的睡眠障碍。一
定要作息规律，保持固定的睡觉、起床时间，
才能保障良好的睡眠。

这种做法只会让自己的注意力更加集中，大
脑持续处于兴奋状态，更加难以入睡。
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10 点了，我一定
要睡着！

拉伸运动
真放松！

喵 ~

喵 ~

过于严格要求自己的入睡时间，暗示自己尽快睡觉，结果在床上
辗转反侧，怎么都睡不着。这时，千万不要强迫自己躺在床上，
等有睡意后再上床。

很多人认为睡前剧烈运动身体会疲劳，有助于睡眠。殊不知，睡
前剧烈运动只会让我们的大脑更加兴奋！因此睡前两小时一定不
要剧烈运动，如果你有运动的习惯，睡前可以做一些拉伸运动。

要躺在床上等入睡？

睡前要剧烈运动？
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很多老年人容易早醒，醒来后进行锻炼，锻炼结束后再睡个回笼觉。
其实，晨练后睡回笼觉对我们的心肺功能恢复非常不利，并且，晨
练后睡回笼觉容易感冒。因此，老年人一定不要在晨练后睡回笼觉。

午睡可以弥补晚上的睡眠不足，恢复我们的体力，但我们要把握
午睡的时间，高质量的午睡时间一般控制在 30 分钟左右即可。或
者冥想 5~10 分钟，同样可以缓解疲劳，改善精神状态，且不影
响晚上的睡眠。如果本身有失眠的问题，最好不要睡午觉，否则
只会导致失眠越来越严重。

晨练后要睡“回笼觉”？

晚上睡不好，中午补一觉就好？

啊呜 ~ 锻炼完了
有点困，回去睡

个回笼觉！

睡 30 分 钟 就
够啦，要不晚
上睡不着。

爷爷，老年人不能睡
回笼觉，容易感冒！
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做梦是正常的生理反应，不用担心，有梦的睡眠是健康的标志，对
于恢复体力和脑力有重要的作用。有研究表明，做梦比较多的人，
体内会产生大量的睡眠肽，可以延年益寿。有些梦会反映身体的某
些疾病，但我们千万不能根据梦来判断疾病。

酒精的确容易让我们入睡，但是睡眠往往不深，且睡眠的时间也
不长，醒后会有头晕、乏力、身体不适的感觉。再者，很多人用
酒精助眠发展成酒精依赖，对身体形成很大的伤害。因此，睡前
饮酒最好从您的助眠清单上去除。

做梦就是睡眠不好？

睡前喝点酒，有助于睡眠？

我 是 睡 眠
肽，可以延
年益寿哦！

睡前喝酒，怎
么早上起来那
么不舒服呢？
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安眠药，要不要吃？

如果只是偶尔失眠，每
周失眠次数不超过 2 次，
不建议使用助眠药物。

如果失眠次数较多、失眠时间比较
长，即每周失眠次数超过 3 次，持
续 3 个月以上的时间；或者失眠症
状比较严重，比如 , 整夜不睡，睡
眠不好导致日间功能障碍；或者伴
随有情绪的问题，甚至感觉痛不欲
生，一般建议服用助眠药物。

使用助眠药物时，一定要结合非药物治疗方法，进行失眠的自我管
理。做到定时上床休息、定时起床，不补觉、不午睡，每天有氧运
动 1 小时，每天做静心练习 1 小时，从而逐渐减少助眠药物的使用。

我偶尔失眠可以
吃安眠药吗？

助眠药物的服用时间
不要超过 4 周哦！

定时上床、下床 有氧运动 1 小时 静心练习 1 小时

不行！
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如此神奇的功效，是
不是可以长期服用？

不可以！

褪黑素是一种人体不可缺少的天然荷尔蒙，可以促进生物钟的正
常运行。它一般在晚上 8 点左右开始分泌，晚 11 点迅速升高，
凌晨 2－3 点逐渐下降。有“体内安眠药”的美称，除了可以改善
我们的睡眠、提高睡眠质量、调整时差外，同时还有抗衰老、祛
斑美白的功效。

褪黑素怎么吃？

处于成长期的青少年，千万不要盲目服用含褪黑素的保
健品。40 岁之前，一般不需要服用褪黑素。

服用褪黑素，一定要低剂量、短时间服用，选择在睡前
服用，并且要在专业睡眠医生的指导下进行服用。服用
一个月即恢复正常睡眠平衡，就不要继续使用了。

长期服用褪黑素，会抑制大脑自己分泌褪黑素，且服用
过量，会导致腹泻、便秘、头痛、呕吐、眩晕等不良反应。

如果用于倒时差，时差相隔多少小时，就服用
多少毫克的褪黑素。

服用小贴士 :
1

2

3

4


