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良好的睡眠指南

Good Sleep Guide - Chinese Simplified

这份资料对改善睡眠做一些解释，并给您提出关于克服常见睡眠困难的一
些建议。

常见的问题
我需要多少睡眠？
每个人需要的睡眠都不一样。睡眠研究表明，人们需要的睡眠差异很大，
而且随着年龄的增长，需要的睡眠也会减少。

睡眠不足有害吗？
没有证据表明睡眠不足会对大脑或身体造成短期或长期损害。睡眠不足的
人可能会出现烦躁、极度困倦、注意力难以集中、活力下降；不过，您不
会因为缺乏睡眠而死亡。大自然为我们提供的内在机制，确保我们在真正
需要的时候会睡着。如果您的身体真的需要睡眠，那么可以肯定，几乎没
有什么能够阻止您睡着。

什么时候失眠是个问题？
许多人会因为失眠而感到紧张、不开心。这往往是由于人们在晚上花了很
多时间醒着担心某些事情。因此，这些人第二天感到疲惫，部分原因是他
们睡得相对较少，部分原因是担心使他们疲惫。当您睡不着的时候，躺在
床上担心会让事情变得更糟。一个更有效的选择是起床做一些分散注意力
和放松的事情。这样，即使您没有睡觉，至少您在休息。

失眠
失眠是指长时间不能入睡。大多数失眠的人其实并不是没有睡觉，但觉得
他们没有睡够，或者他们的睡眠受到太多干扰，所以他们在早上并不觉得
精神充沛。人们往往不是因为睡眠不足而去求医，而是因为他们对失眠的
感觉和应对方式。
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昼夜节律
每个人体都有“生物钟”（昼夜节律），因而能够调节体温和能量等。体
温每24小时有一个最高点和一个最低点。想睡的感觉与体温同步上升和下
降；通常在体温最高的时候感到最清醒，体温下降的时候感到想睡觉。昼
夜节律通过控制体温变化来影响我们准备入睡的状态。

睡眠紊乱的常见原因
焦虑
在忙碌一天之后，要放松是很困难的。许多人发现，他们一上床就开始担
心。这些担心往往伴随着肌肉紧张，这可能使他们更难入睡。然后人们又
开始担心睡不着⸺这是一个恶性循环！

咖啡因
咖啡、茶、可可、可乐饮料、能量饮料和一些非处方药都含有咖啡因。 
消费这些产品⸺特别是在下午⸺会增加能量、觉得更清醒，从而更难
入睡。

尼古丁
尼古丁通过引起一种称为引起肾上腺素的激素的分泌来刺激神经系统。肾
上腺素刺激身体和大脑，使您头脑清醒并准备采取行动。因此，睡前吸烟
会增加能量、增强活力，使人难以入睡。

酒精
酒精能够使您快速入睡，但降低了睡眠质量。如果您经常饮酒，您也可能
会依赖酒精来减少焦虑、帮助入睡。这样，您醒来的时候感觉没有精神，
而且反过来更有可能出现焦虑，这种忧虑会持续一整天，使您在晚上更难
入睡。
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感到不舒服
疼痛、不适或太热太冷都会使人难以放松。在您试图睡觉之前，确保您所
有的即时需求都得到满足。例如，如果您饿了，那么就在睡觉前吃些小点
心。当您感到舒适的时候，入睡就比较容易。

噪声
诸如交通等周期性的巨大噪声会干扰睡眠。即使您没有完全醒过来，这些
噪声也会干扰您的睡眠模式。请试着关好门窗或佩戴耳塞来减少噪声。有
些人还发现关闭在夜间发出“白噪声”的电器（电视和其他电器即使在关
闭时也会发出噪声）很有用。

安眠药
安眠药可以在短期内帮助入睡并减少焦虑。不过，从长期来看，这些好处
会消失：即使您照样吃药，也会开始感到焦虑、不能入睡。虽然这时您可
能会想吃更多的药，但这样做的好处也不会长久，结果就会导致成瘾，形
成恶性循环。如果您目前每天晚上都服用安眠药来帮助入睡，请跟医生商
量，逐步减少用药。

改善睡眠的建议
下面是尝试改善睡眠的一些办法：

•	 为了形成并保持健康的昼夜节律，每天晚上在同一时间睡觉，每天早上
在同一时间起床。不要在早上起得很晚，试图弥补睡眠不足。

•	 同样，不管白天多累，都不要打盹。

•	 尽量关闭门窗以降低噪声。

•	 晚上不要喝咖啡，最好在下午喝。
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•	 各种活动不要在床上做。如果您躺在床上无法停止想事情，那么就起身
做一些分散注意力和放松的事情（例如看书、听古典音乐）。在您再次
有睡意之前，不要回到床上。如果您回到床上又开始想事情，就再次下
床，再次做一些分散注意力和放松的事情。您可能需要这样反复几次才
能在床上入睡。这个想法总的说来就是让您学会将床跟睡觉联系起来。

•	 在白天留出时间来解决问题。您要让自己有时间来想出办法解决问题。
这或许需要您做出决定。这可能是困难的，但避免面对令人焦虑的想法
只会增加焦虑。伴随着犹豫不决的不确定性往往比决定的后果更让人感
到压力！如果您在上床的时候又想起同样的事情，提醒自己今天已经想
过了，把忧虑推迟到明天吧。

•	 白天或傍晚经常运动可以改善睡眠模式（不过，不要在晚上运动，因为
这可能使您更难入睡）。

•	 制定简短而放松的晚上时间表（包括洗脸、清洁牙齿等），以帮助您放
松并进入想睡的状态。

•	 如果您吸烟，在睡觉前要停止吸烟至少一小时，让尼古丁的刺激作用消
失。

•	 少喝酒，不要超出健康准则范围，不要用酒精来帮助您睡觉。

•	 确保在上床前满足您所有的即时需求（例如，确保您不饿不冷）。

•	 必要时跟全科医生讨论停服安眠药。


