
改善睡眠的小妙招

●温水泡脚：每晚睡前
用40℃的热水泡脚15~20分
钟，能引导气血下行，降低大
脑兴奋度，对睡眠有帮助。但
足部感觉减退的人（如糖尿病
伴周围神经病变患者），对温
度感知不灵敏，建议泡脚前使
用水温计测温，避免烫伤。

●光照疗法：早晨起床
后，尽量接触自然光 15~30

分钟，帮助校准生物钟。
穴位轻按安神法：睡前

用拇指轻轻按揉神门穴（手
腕横纹小指侧凹陷处）、安眠
穴（耳后凹陷处），每个穴位
按 1~2 分钟，有轻微酸胀感
即可。不用用力，温和刺激
就能放松神经、缓解焦虑，特
别适合因疼痛或思虑难以入
睡的人。
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睡个好觉
是对身体最好的康复治疗

好睡眠
是看不见的康复治疗

有人觉得：晚上少睡没
啥大不了，白天补觉就行。
其实对正在康复的患者来
说，夜晚睡眠质量直接影响
康复速度。“如果把身体比作
一台机器，白天在使用，夜晚
睡眠就是对机器的保养和检
修。”张洁具体分析了好睡眠
对康复期患者的诸多益处。

肌肉修复：深度睡眠时，
人体会分泌大量生长激素，
它能修复白天受损的肌肉纤
维，缓解酸痛，促进软组织愈
合。如果白天做了康复训
练，晚上却没有睡好，训练效
果将大打折扣。

大脑排毒：充足的睡眠
能帮助大脑代谢废物，改
善记忆力、注意力、反应能
力，让康复学习的效果事
半功倍。

缓解疼痛：长期失眠会
让人对疼痛更敏感。没睡
好，会感觉更痛，痛感又导致
更难入睡，形成恶性循环。
因此，优质睡眠能提高我们
的疼痛忍耐力。

稳定情绪：失眠会加重
焦虑、烦躁、抑郁等情绪，而
稳定、深度的睡眠，能平稳情
绪、缓解压力，让患者更有信
心面对康复过程。

舒缓心肺：对心肺疾病、
慢性病患者来说，高质量睡
眠能减轻心脏负荷、稳定呼
吸节律，减少夜间胸闷、气
短、憋醒等困扰。
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这些“隐形杀手”
在偷走你的睡眠

很多人被失眠困扰，总以
为是想太多了，其实除了焦虑、
压力外，大家还要关注那些容
易被忽略的躯体性原因。下面
这些常见的“睡眠小偷”，你可
能一直没在意。

●慢性疼痛。腰背痛、肩
膀痛、关节痛、伤口痛等慢性疼
痛，常常在夜里更明显，让患者
躺不住、翻不了身，自然很难睡
踏实。

●夜里腿抽筋、酸胀。不
少中老年人睡到半夜会小腿抽
筋，或是双腿又酸又胀，说不出
的难受，总要动一动才能缓解，
这也是影响睡眠的常见原因。

●打鼾与呼吸暂停。有些
人晚上睡觉时打鼾严重、反复
憋醒，看似睡得香，其实整夜都
在浅睡眠，就算睡很久，白天还
是又困又累。

●不良睡眠习惯。睡前玩
手机、枕头太高太低、床垫太软
太硬，都会让肌肉一直紧张，身
体放松不下来，自然睡不好。

3月21日是世界睡眠日，今

年的主题是“平等睡眠权”。在快

节奏的当下，能一觉睡到自然醒、

拥有一夜香甜好眠，成了不少人

的奢侈品。宁夏医科大学总医院

康复医学科主治医师张洁介绍，

在康复医学科就诊的患者中，有

很多人被睡眠问题困扰。从康复

医学的角度看，夜晚睡眠不仅是

休息，更是身体修复、巩固疗效的

重要过程。优质睡眠，本身就是

一种最基础、最有效、最无副作用

的康复治疗。睡得香，康复才能

事半功倍；睡不好，再努力的治疗

也可能大打折扣。
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医生给出的助眠处方

既然睡眠对康复这么重
要，那被失眠、睡不踏实困扰
的人，到底该怎么做？别急
着吃安眠药，不妨听听张洁
给出的一些助眠建议。

●建立“床=睡觉”的条
件反射

很多人喜欢早早上床酝
酿睡意，或者睡前躺在床上
玩手机，这是大忌。如果在
床上超过20分钟睡不着还
心烦，请起床离开卧室，去客
厅做些无聊放松的事，比如
看一本枯燥的书，直到有强
烈睡意再回床。

●给脊柱一个“放假”的
姿势

侧睡时，枕头高度应等
于一侧肩宽，保证颈椎与胸
椎呈一条直线；仰睡时，枕头
压缩后约一拳高，支撑颈部
生理曲度。床垫要选软硬适
中，平躺时手掌能勉强伸入
腰下空隙为佳。

●试试“身体扫描”放松法
平躺闭眼，将注意力集

中在脚趾，感受它、放松它，
然后依次向上到脚踝、小腿、
膝盖、大腿……直到头顶。
这样做能有效转移对疼痛和
焦虑的注意力。

●呼吸训练诱导睡眠
通过特定的呼吸训练，

可以让身体进入放松状态，
诱导睡眠。可以练习腹式呼
吸法：平躺，一只手放在胸
口，另一只手放在腹部。用
鼻子深深吸气，感觉腹部像
气球一样鼓起来（胸口的手
尽量不动）；然后用嘴巴缓缓
呼气，感觉腹部向内收缩。
每天睡前练习 5~10分钟，
能有效降低心率、放松身心。

●管住嘴，迈开腿
晚餐不宜过饱，睡前避

免喝咖啡、浓茶和酒精。规
律的有氧运动是改善睡眠
的天然安眠药。以下运动
尤其适合睡不好的中老年
人和疾病康复期患者，但最
好安排在下午或傍晚进行，
睡前 3~4小时内避免剧烈
运动。

快走或散步是最安全的
运动。建议每分钟走100~
120步，走到身体微微出汗、
心跳加快但还能正常说话的
程度，每次30~40分钟。太
极拳或八段锦这类传统健身
术动作缓慢，强调呼吸与动
作的配合，既能锻炼身体，又
能通过“调息”安神定志，特
别适合睡前2小时练习。如
果不便去户外，可在室内进
行固定自行车（卧式或立式）
练习。

张洁最后还提醒，康
复人群的睡眠不能只追求
时长，更要看重质量与规
律。建议每天固定入睡、
起床时间，即使前一晚没
睡好，也不要赖床补觉，避
免打乱生物钟。午睡控制

在 20~30 分钟，不要超过
下午 3 点，以免影响夜间
睡眠。

若您有严重的睡眠障
碍，通过以上方法调理后症
状无明显改善，请及时前往
失眠门诊就诊。

特 别 提 醒
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