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好睡眠好肠胃稳稳撑起幸福感好睡眠好肠胃稳稳撑起幸福感

睡眠质量决定人的日间精
力、心态与处事状态。从作用
机制来看，优质睡眠能促进多
巴胺、血清素正常合成释放，有
助舒缓焦虑、烦躁等负面情绪，
稳定心境。同时可维持皮质醇
节律平衡，让人白天精力充沛、
专注力提升，间接改善工作效
率与人际交往状态。人类的睡
眠觉醒存在昼夜节律，并由大
脑中的生物钟控制，例如夜间
褪黑素规律分泌启动并维持良
好睡眠。但其分泌易被灯光、
电子蓝光抑制，是熬夜刷手机
导致失眠、浅眠的核心原因。
天亮后褪黑素停止分泌、皮质
醇开始分泌，人体自然苏醒，开
启日间活力。

于逢春提醒，睡眠并不是
单纯追求时长越久越好，重点
是要关注昼夜节律、合适的睡
眠时长与良好的睡眠质量（包
括睡眠的连续性及正常睡眠结
构）。结合临床经验，专家给出
可落地的睡眠养护建议。

规律作息 坚持 23 点至早
晨 7 点的良好睡眠时段。睡眠
要贴合人体生物钟，稳定昼夜
节律，避免熬夜导致的失眠及
昼夜节律紊乱。

把控时长 大部分成年人
每日睡眠维持 6 小时-8 小时

即可，做到不熬夜、不贪睡；日间
午睡控制在半小时以内，既能缓
解疲惫，又不会影响夜间睡眠。

规避刺激 建议午餐后不再
摄入咖啡、浓茶、烟酒等刺激性物
质，规避神经兴奋影响夜间睡眠；
睡前 3 小时杜绝剧烈运动，让身
心提前进入放松状态。

隔绝蓝光 睡前一小时放下
手机、电脑等电子产品，减少蓝光
照射，避免抑制褪黑素分泌，从源
头改善入睡难、睡不沉问题。可
以阅读纸质书籍，尽量使用暖光
源的护眼灯。

优化睡眠环境 保持卧室安
静、昏暗、舒适，减少外界干扰，尽
量保证夜间睡眠连贯，夜醒次数
不超两次，避免睡眠碎片化。

及时干预疾病 若长期存在
打鼾憋气、睡眠呼吸暂停、顽固性
失眠等问题，需及时就医，以免引
发更多的健康问题。

肠胃是人体的“第二大脑”，
通过肠－脑轴与大脑、睡眠深度
绑定，直接影响身心状态与幸福
感，这也是很多人睡眠差、情绪不
稳的隐形诱因。机制层面上，肠
道不仅负责消化吸收，更是重要
的内分泌器官，人体多数情绪调
节、神经稳定相关激素均由肠道
参与合成。肠道菌群平衡、肠胃
状态健康，神经状态更平和，入睡

更顺畅、睡眠质量更高；反之，
饮食不当引发的菌群紊乱、便
秘、积食等问题，会通过肠－脑
轴刺激中枢神经，诱发多梦、易
醒、失眠等问题。同时二者形
成双向循环，长期睡眠不足、作
息紊乱，会抑制肠道蠕动、破坏
菌群平衡，加重肠胃不适，最终
形成“睡不好、肠胃差”的恶性
循环，持续拉低身心状态。

饮食清淡均衡 日常多吃
新鲜蔬果，坚果等，适量摄入橄
榄油等优质脂肪，丰富膳食结
构，滋养肠道菌群，维持肠道稳
态。

主动预防便秘 坚持规律
三餐，避免节食、挑食，促进肠
道正常蠕动，减少便秘问题，从
根源上避免肠道代谢紊乱影响
情绪与睡眠。

减少重油重盐饮食 少吃
油炸、烧烤、重口味食物，这类
食物难以消化，易加重肠胃代
谢负担，扰乱肠道菌群平衡，诱
发身心不适。

于逢春提醒，人体自有固
定的运行规律，不和生物钟较
劲、按时睡觉、定时起床、少吃
垃圾食品，顺应身体节奏好好
生活，坚持一段时间，身心状态
会慢慢变好，稳稳的幸福感也
会自然回归。 王思予

XXXX 心理新知

上了年纪以后，很多人会
发现自己的手“变笨了”，扣纽
扣不再利索、拿东西容易滑落、
写字不如从前稳当。不少人将
其归咎于视力下降或肌肉力量
减弱。然而近日，一项发表在
瑞士《神经认知衰老与行为》的
新研究发现，问题的关键或许
藏在指尖：触觉衰退，正悄悄影
响着大脑的认知功能。

只要持续刺激皮肤中的机
械感受器，就可以促进大脑感
觉皮层功能重塑。

手指触觉训练每日进行：
准备不同材质的物品，闭眼触
摸，尝试说出材质并描述触感，
每天 5分钟，每周更换物品。

手 掌 与 手 背 训 练 每 周 3
次-4 次：闭眼后让家人用棉
签、笔帽、手指等不同物体以不
同力度轻触手掌和手背，判断
触碰位置和力度轻重。

全身触觉刺激每周 2次-3
次：洗澡时用毛巾、丝瓜络、沐
浴球等不同质地的工具擦拭身
体，感受不同触感。

浙江大学附属第一医院全
科医学科主任医师 任菁菁

训练触觉
脑力变强

越想睡着越睡不着、越想
放松越紧张……这些都是大家
有过的经历，为啥“越想要越得
不到”“越想好越不好”？

“预演失败”干扰了大脑。
心理学中有个“瓦伦达效应”：
美国钢索表演者卡尔·瓦伦达，
一生表演无数次从未失手，却
在1978年一场至关重要的演出
中从高空坠落身亡。他妻子后
来说：“他出场前反复念叨‘这
次太重要了，不能失败’。”美国
斯坦福大学研究发现，人脑海
中浮现的画面，会像真实发生
一样刺激神经系统。当你反复
想象“千万别搞砸”，大脑其实
已经在体验失败，焦虑、紧张随
之而来，身体不由自主地发抖、
结巴、出错，这势必会影响表现
和结果。

建议：把注意力从结果拉
回过程，专注当下是对抗焦虑
最朴素也最有效的方法；允许
自己失败，不是躺平，而是在出
发前就接纳“搞砸也没关系”，
当你不再恐惧失败，失败反而
不容易来。

国家卫健委认证心理治疗
师 郭瑞

越想做好
越易搞砸

近日，阿根廷布宜诺斯艾
利斯经济新闻网刊发的一篇文
章指出，对时间流逝的恐惧，即

“时间恐惧症”，可能加速衰老，
建议公众放缓生活节奏，创造
休养生息的空间。首都医科大
学附属北京回龙观医院精神科
副主任医师宋崇升表示，这种
对时间流逝的焦虑在老年群体
中尤为突出。

宋崇升表示，一方面，“人
过五十不造屋”之类的俗语，放
大了老人对衰老的担忧，让不
少老人下意识地给晚年生活设
限。另一方面，退休后社会角
色的转变、身体机能的下降、对
健康的担忧，会不断加剧老人

的时间焦虑。
老 人 的 焦 虑 往 往 比 较 隐

蔽，不会直接表达，可能表现出
对身体细微变化的过度敏感。
长期处于焦虑的负性情绪中，
会扰乱神经内分泌节律、降低
机体免疫力、加重全身炎症反
应，从而加速衰老进程。

如何减少“时间恐惧”？
心理调适是核心 老人首

先要学会接纳焦虑，正视衰老
是生命的自然过程。推荐以曾
国藩的箴言“物来顺应，未来不
迎，当时不杂，既过不恋”来调
整心态；不要凭空预想、提前纠
结还没发生的事；活在当下，做
事专心一意，不胡思乱想；已经

过去的得失、遗憾、荣辱，不再
反复回想。

生活养护是支撑 良好的
生活习惯既能强健体魄，也能
有效舒缓情绪、延缓衰老。日
常保持平衡膳食，以谷类为主，
多吃新鲜蔬果、豆类，适量摄入
鱼、禽、蛋、瘦肉，饮用牛奶补充
钙与蛋白质，缓解年龄增长带
来的肌肉损失，注意少盐少油；
戒烟限酒，避免烟酒加速皮肤
老化与身体炎症；坚持适度运
动，健步走、慢跑、太极拳等都
适合老年人群，既能维持身体
机能，也能改善情绪状态；做好
基础防晒与皮肤护理，不盲目
追求“年轻化”。 欣欣

“时间恐惧”会加速衰老

近日，话题“幸福感几乎取决于睡眠和肠胃”冲上热搜，
引发众多网友共鸣。北京神经内科学会会长、清华大学附
属北京清华长庚医院睡眠医学中心主任医师于逢春解读，
身心的幸福感，核心源自优质的睡眠和健康的肠胃，二者相
互影响、相辅相成，稳稳撑起人们的身心状态。


