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沙发上沙发上““秒睡秒睡””卧床却难眠卧床却难眠

65 岁的王秀兰女士独居多年，有个
困扰她许久的怪毛病：每晚在卧室床上
辗转反侧，可只要往客厅那张旧沙发上
一靠，不出十分钟便鼾声如雷。究竟是
什么原因，让沙发成了“睡眠神器”，而精
心布置的床铺反倒成了失眠重灾区？

沙发上的“秒睡”

王秀兰退休前是小学教
师，老伴去世后，她坚持独自住
在老房子里。女儿多次接她去
同 住 ，她 总 以“ 认 床 ”为 由 推
脱。事实上，她不是认床，而是
怕床。

每晚九点半，她准时洗漱
完毕，换上睡衣，关灯躺下。可
一沾枕头，脑子就像被按下了
播放键：明天该交水电费了，楼
上小两口又吵架了，楼下张大
爷的咳嗽好像严重了……各种
念头纷至沓来。她翻个身，被
子裹紧又松开，枕头垫高又放
平，折腾到半夜，心慌气短，索
性坐起来发呆。

可白天就完全不同了。午
后阳光透过纱窗洒在沙发上，
她抱着毛毯看电视剧，看着看
着眼皮发沉，头一歪就睡了过
去。有时傍晚在沙发上择菜，
竟也能眯着。她自己也纳闷：

“这破沙发弹簧都塌了，怎么一
挨着就犯困？”

为何沙发成了“睡眠神器”

王秀兰的困惑，其实藏着
三个层面的科学道理。

心理暗示与条件反射 心理
学 中 有 个 经 典 概 念 叫“ 刺 激 泛
化”。床，对她而言是“任务场
所”——要睡觉、要休息，这种“必
须睡着”的强目的性反而制造了
焦虑。而沙发是休闲区，她在这
里看电视、织毛衣、剥花生，从不
要求自己入睡。久而久之，沙发
与“放松”建立了条件反射，一坐
上去，身体便自动切换至休息模
式。

身体姿势与肌肉记忆 沙发
通常较软，人会不自觉地采用半
躺半靠的姿势，这个角度恰好让
颈椎和腰椎处于自然曲度，肌肉
张力降低。而床垫如果过硬或过
软，身体为了维持平衡会持续微
调，肌肉始终处于“待命”状态。

环境因素与生物节律 客厅
光线较暗，沙发旁没有手机充电
器，没有台灯开关，没有床头柜上
堆着的药瓶和血压计。卧室里那
些“待办事项”的视觉提醒，会激
活大脑的警觉系统。

如何把“沙发觉”搬回床上

明白了原因，解决起来就有
章可循。

重塑“床=睡眠”的联结 严
格规定床只用来睡觉，不在床上

玩手机、看书、看电视。如果
躺下二十分钟仍无睡意，就起
身去客厅坐一会儿，等有困意
再回床。坚持两周，大脑会重
新建立“床即睡眠”的条件反
射。

调整睡眠环境 换一张软
硬适中的床垫，以躺下后脊柱
呈自然直线为宜。卧室灯光
改为暖黄色，睡前调暗。把药
瓶、血压计、手机等移出视线
范围，减少潜意识里的“任务
提醒”。

管理日间小睡 午睡控制
在二十分钟以内，且不晚于下
午三点。白天增加散步、打太
极等轻度活动，积累足够的“睡
眠压力”。傍晚后避免浓茶、咖
啡，晚餐七分饱。

心理调节 把“必须睡着”
换成“允许自己休息”。可以准
备一个笔记本，睡前把烦心事
写下来，告诉自己“明天再处
理”。对于独居老人，白天多参
加社区活动，减少孤独感带来
的夜间焦虑。

王秀兰按照这些方法调整
了一个月。一个月后，她第一
次在卧室一觉睡到天亮。

本报综合

失眠困扰着越来越多的
人，辗转反侧、数羊到天亮成
了家常便饭。与其依赖药，
不如试试老祖宗传下来的按
摩手法。

头部按摩，安神定志

头为诸阳之会，睡前用
指腹从前额发际线向后脑勺
缓慢梳理，重复三十次。再
用双手拇指按揉太阳穴，力
度以微微酸胀为宜。接着用
指腹轻轻敲击头顶百会穴，
约两分钟。这套动作能疏通
头部经络，缓解一天的脑力
疲劳。

耳部按摩，调和脏腑

耳朵上分布着全身的反
射区。睡前用拇指和食指捏
住耳垂，轻轻揉搓至发热，再
沿耳廓边缘向上提拉，反复
十次。最后用指尖按压耳垂
后方的安眠穴，持续按压一
分钟。耳部按摩对心火旺
盛、烦躁不安引起的失眠效
果明显。

足底按摩，引火归元

睡前用温水泡脚十五分
钟，然后涂抹适量润肤油，用
拇指从脚跟向脚趾方向推按
足底。重点按压脚底前部凹
陷处的涌泉穴，每只脚按揉
三分钟。

按摩助眠
一觉到天亮

进入秋季，不少
人即便夜间睡眠充足，
白天依旧哈欠连连。
医生提醒，“秋乏”并不
是疾病，而是人体适应
季节变换产生的正常
生理现象。不过，一些
人的疲惫感，不全是换
季引起的，还可能源于
长期的身体透支。分
清正常困倦和异常健
康信号，才能科学为身
体“充电”。

“秋季气温下降，
人体进入休整阶段。
交感神经活跃度降
低，副交感神经兴奋
性增强，促使人体代
谢放缓，困倦感由此
产生，这就是‘秋乏’。”
宁夏医科大学总医院
全科医学科主任医师
崔丽萍说，不少人长
期熬夜、久坐缺乏运
动，饮食偏好高糖高
脂，再加上长时间使
用电子设备，身体本
就处于透支状态，季
节更迭时，人体的疲
乏感会更加明显。

“真正的秋乏通
常两到三周内会自行
缓解，但如果乏力超过
一个月，或伴有体重骤
变、情绪低落、记忆力
减退，就要警惕贫血、
甲状腺功能减退，甚至
抑郁症等病理性因素，
应及时就医。”崔丽萍
说，及时区分生理性与
病理性疲劳，是科学

“充电”的前提。
崔丽萍建议，首

先要保持规律作息，
尽量在23点前入睡，
午休时长控制在 15
分 钟 至 20 分 钟 ；其
次，在饮食上遵循秋
季“少辛增酸”的原
则，多摄入蔬菜水果、
粗粮以及优质蛋白
质，减少血糖大幅波
动引起的饭后困倦。
此外，秋季运动应以
出“微汗”为宜，可选
择快走、慢跑或瑜伽
等有氧运动，每次运
动 30 分钟左右。白
天到户外接触自然光
照，能有效抑制褪黑
素的过度分泌。同
时，合理控制电子产
品的使用，每天留出
一段“无干扰时间”放
松身心。 邹欣媛

夜里睡眠充足

白天为何还困

一项研究指出：饮食与睡
眠之间存在明确的因果关系，
睡眠不好、半夜总醒、入睡慢，
可能与一日三餐没吃对食物有
关！

吃膳食纤维多的人，当晚
睡眠“更深更沉”当日摄入高
膳食纤维食物的人群，当晚睡
眠 结 构 中 ，深 睡 眠 时 间 增 加
0.59 个百分点，快速眼动睡眠
增加 0.76 个百分点，浅睡眠减
少 1.35 个百分点，夜间心率降
低 1.14次/分。

植物吃得越杂的人，当晚

入睡越快 高植物多样性饮食（即
摄入的植物性食物种类多）可使
快速眼动睡眠增加 0.62 个百分
点，浅睡眠减少 1.00 个百分点，夜
间平均心率降低 0.93 次/分，入睡
潜伏期平均缩短 0.68分钟。

晚餐吃得晚、热量高的人，心
脏在“加班”睡前 6 小时内摄入
高能量晚餐，虽然能让睡眠时长
增加 7.7 分钟，却会将夜间心率拉
高 0.73 次/分。提前吃晚餐则相
反，睡眠时长缩短 12.39 分钟，但
心率降低 0.74 次/分。“睡得多”不
等于“睡得好”——心脏在夜间的

修复质量，也许比睡眠时长本
身更值得关注。

吃对蛋白质和碳水，睡眠
问题更少、时间更长

多吃高质量碳水，睡眠问
题更少 一项研究发现，好碳水
是睡眠的“神助攻”：摄入更多
高质量碳水化合物（如全谷物、
水果、非淀粉类蔬菜、豆类）的
人，出现不良睡眠模式的风险
显著降低 29%。坏碳水是睡眠
的“绊脚石”：摄入更多低质量
碳水化合物（如添加糖、精制谷
物、果汁）的人，不良睡眠模式

的风险则显著增加 39%。
“量”也很关键 研究还发现，

总碳水化合物摄入量与睡眠问题
之间呈现一条 U 型曲线——吃得
太少或太多，睡眠都可能出问题。
而那个最理想的“黄金平衡点”，大
约是每日摄入 238.5 克碳水化合
物。

蛋白质吃够了，睡眠时间更
长 蛋白质摄入量较高的人，总睡
眠时间更长。与摄入量最低的一
组相比，摄入量排在第三和第四
高 的 人 群 ，总 睡 眠 时 间 也 延 长
了。 本报综合

睡眠不好 可能一日三餐没吃对


