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健康 城 市 更 新 读 本

“必须睡着”反而吓跑睡眠

北京大学第六医院精神科副主

任医师张卫华表示，不少人存在一定

程度的睡眠焦虑，有时候越想睡好，

反而越睡不着。

沙发是家里放松休闲的地方，天

然不带“必须睡着”的压力，紧绷的神

经在这里可以自然松弛下来。如果

光线昏暗，身体被软垫温柔包裹，电

视里传来不大不小的白噪声，人很容

易就会睡着。类似的情况，当我们乘

车时，持续的晃动和低频噪声也容易

让人放松、产生睡意。

床却完全不同。躺上去的那一

刻仪式感太强了，这是“正式睡眠”的

开始。如果脑子里塞满未完成的事，

那些念头不会因为你躺下就清空，反

而因为注意力转移在黑暗中愈发清

晰，让人难以入睡。

2025年美国睡眠医学会的一项

调查，就发现了一个令人啼笑皆非的

悖论：超过一半的失眠者，失眠原因

恰恰是“担心自己睡不好”。

美国睡眠医学会候任主席、睡眠

医学医师安妮塔·谢尔吉卡博士说，

将改善睡眠当作提升健康水平的“头

等大事”固然重要，但过度追求高质

量睡眠，可能会给自己带来心理压

力，导致睡眠质量和睡眠时长双双下

降，加重失眠，从而进入恶性循环。

偶尔失眠问题不大，别焦虑

一般来说，上床关灯后，只要能在

30分钟以内入睡，都属于正常情况。

如果超过30分钟甚至1小时还没睡

着，你可能就会焦虑：原本能睡7小

时，现在只剩6小时了，并担心第二天

会精神不振，然后变得更加焦虑。

但事实上，我们感觉自己没睡

好，不一定身体真的没睡好。

张卫华表示，“睡眠好不好”除了

体现在生理指标上，还是一种主观感

受，二者有时存在偏差。比如，一个

人可能主观感觉自己睡眠状况不佳，

但事实上并不影响白天的工作生活

及情绪，这种情况则提示睡眠已满足

身体需要，不必太过焦虑。

谢尔吉卡博士也持类似观点：在

睡眠上追求“完美主义”，容易加重焦

虑。对于自己的睡眠模式，有时不必

太过挑剔，并非每一夜都必须睡得完

美。

睡不着闭目养神也有效果

很多人可能会问：如果实在睡不

着，闭目养神到底有没有用？

美国哈佛大学医学院通过研究

发现，在闭目养神的状态下，大脑并

不积极参与对外界的反应，此时的脑

电波表现与睡眠期间基本一致。

大脑在清醒时和睡着时，发出的

脑电波是完全不同的：

清醒时、情绪激动时、思考问题

时发出的主要是β波；入睡期发出α
波和θ波；深睡期发出δ波。

在闭目养神状态下，大脑更多发

出α波和θ波。这意味着此时脑电波

表现与睡眠期间基本相同，大脑给自

己“放假”了。

此时大脑就像手机在黑屏待机

一样，虽然不是关机，但可以减少耗

电量，得到实实在在的休息。

睡眠不足，周末补觉也有用

对于大多数上班族来说，工作日

睡够7～8小时有点奢望。那么，周

末到底能不能“补觉”？先说结论：

能！但补多少、怎么补，是个技术活。

1.正常情况：睡眠不足，补1～2

小时

如果你工作日睡眠不足7小时，

周末补觉1～2小时，对身体有益；超

过 2小时，这种有益的效果则会消

失。反之，如果你工作日已经睡够7

小时，周末补觉超过2小时，反而会

产生负向效果。

2.特殊情况：缺觉厉害，可以多

补点

如果平时是“熬夜较多”，工作日

睡眠严重不足6小时呢？2024年 2

月，南京医科大学在《睡眠健康》期刊

上的研究给了这类人一个好消息：

对于工作日睡眠严重不足（<6

小时）的人来说，周末补觉超过2小

时，可以将心血管疾病风险降低高达

70%！

反之，如果工作日本来就睡得不

错，周末再硬补，反而对心血管不利。

一句话总结：对于大多数“轻度

缺觉”的人来说，周末多睡1～2小时

刚刚好；而对于“严重缺觉”的人，周

末可以放心多睡2小时以上，这是给

身体的一次“紧急救援”。

这5个改变能帮您更快入睡

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表

示，如果经常躺下超过30分钟还睡

不着，可以重点从以下方面调整。

学会给“大脑关机”——

上班族的睡眠问题，多与睡前信

息过载、蓝光刺激和焦虑有关。

建议开启“数字宵禁”，睡前1小

时不碰电子设备，必要时开启“夜间

模式”，并将屏幕亮度调暗；

用“低刺激”的纸质书阅读、白噪

音或外语有声书替代刷电子屏；

睡前记录次日待办事项，明确今

日已结束、明日需完成的事情，可减

少工作相关的睡前焦虑。

增加体力活动——

睡眠动力，也称睡眠压力。保持

清醒的时间越长，睡眠动力越大，越

容易入睡，睡眠也会越深。

失眠者可以尝试不管晚上睡眠

好坏，白天不补觉也不午睡。此外，

保持适量运动，也可以增加睡眠动

力，但睡前2小时不宜剧烈运动。

针对老年人的睡眠痛点，如昼夜

节律紊乱、日间活动不足，建议白天

动起来：在固定时段晒太阳，到户外

快走或打太极拳30分钟，微微出汗

即可；也可以参与广场舞，或和子女

一起买菜散步。

尝试放松技巧——

睡前可以尝试一些放松技巧，如

冥想、听白噪音，或者温水泡脚、洗个

澡，告诉身体“该睡觉了”。

紧张时身体会采取胸式呼吸，呼

吸急促且浅。当你在床上翻来覆去、

因睡不着而烦躁时，不妨试试腹式呼

吸：用鼻子缓慢吸气，让腹部鼓起；再

用嘴缓慢呼气，腹部回落。注意呼吸

要慢、深、长。

固定上下床时间——

睡眠节律，也可以理解成“生物

钟”。每日坚持同样的上、下床时间，

久而久之就容易形成自己的生物

钟。不管睡眠好坏，都要坚持。

失眠者推荐23点左右上床，早

上6点左右下床。待失眠改善2周，

再逐渐延长卧床时间。一般每周可

延长15分钟，直至达到理想的睡眠

时长。

调整睡眠环境——

卧室环境对入睡速度影响较

大。建议保持卧室安静、黑暗、凉爽，

温度控制在18℃~22℃。如果外界

光线过强，可使用遮光窗帘或佩戴眼

罩。同时选择合适的床垫和枕头，确

保身体得到良好支撑。

综合《生命时报》《健康时报》报

道

在沙发上容易睡着，为什么在床上却很难

5个小改变，助您更快入眠

您有没有过这样的体验：在沙发上躺着，或者坐在行进的车里，不知不觉就睡过去了；可一到晚上躺

在床上，反而翻来覆去怎么也睡不着……这到底是为什么？如果实在睡不着，闭目养神可以起到休息效

果吗？记者邀请专家为您解读，并教您尽可能睡个好觉。

随着年龄增长，深睡眠比例逐渐减少是正常生理变化。 新华社发 日常生活中有许多科学方法可以帮助提升睡眠质量。


