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晚上总是睡不好？几招拯救“特困生”
职工困扰：

这段时间，我的睡眠质量很不好，
晚上经常做梦，醒来非常疲惫，脑袋昏
昏沉沉的，完全没有神清气爽的感觉。
最近工作比较繁重，需要充足的精力，
所以我对自己的睡眠比较看重。 但没
想到，我越重视自己的睡眠，睡眠质量
就越糟糕，就像个“特困生”一样，总是
睡不着、睡不够、睡不好……为什么会
这样？ 我只是想睡个好觉，怎么就这么
难？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的描述来看， 我感受到你有
些崩溃和无助。 想必大家都了解长期
睡眠质量差的危害， 例如加大患心脑
血管疾病、糖尿病和肥胖的风险，损害
认知功能、记忆力和免疫系统，还会带
来更多的压力、焦虑、抑郁及其他情绪
或心理障碍。 可见，睡个好觉实在是太
重要了。 而影响睡眠质量的因素有很
多，比如身体状况 、压力状况 、睡眠卫
生习惯，以及对睡眠的过度关注等等。

专家建议：

在这里和你分享几个睡眠技巧 ，
希望能助你睡个好觉，精力充沛。

了解自己的睡眠需求。 每个人都
有自己的睡眠需求，有人可能每天睡8
小时都不够 ， 有人可能只需睡够6小
时，这些都是正常的，只要身体觉得睡
够了、精神饱满了就可以。 那如何熟悉

自己的睡眠需求呢？ 不妨做个试验，三
周分别每周每天睡6小时 、7小时 、8小
时， 然后每天醒来给自己的感受打个
分，分数最高的就是最适合自己的睡眠
时长。

尝试胎儿睡姿。 《睡眠革命》一书
中提到，胎儿睡姿是最佳的睡眠姿势，
即侧卧一边，双腿自然弯曲 ，使颈部 、
脊柱和臀部形成一条平滑的直线，两条
手臂放在身前。 另外，侧卧的方向偏向
使用较少也较不敏感的一侧更容易获
得高质量的睡眠，简单来说就是如果习
惯用右手，那就向左侧睡，反之亦然。

别给自己施加太多的睡眠压力 。

睡不着时，有些人可能会吓唬自己，例
如：“再不睡觉明天肯定没精神！ ”“快
点睡！ ”结果越恐吓、催促，就越无法入
睡；而越无法入睡，就越会给自己施加
压力，形成负向循环。 想要跳出这个循
环，可以试试反向操作———睁着眼睛不
眨眼，同时告诉自己“撑住，不要睡。 ”
过一会儿反而会特别想闭上眼睛休息。

记录操心的事情。 有时迟迟无法
入睡，是因为需要操心的事情太多了。
假如遇到这种情况， 可以在睡觉前抽
出15分钟，将自己操心的各类事项全部
都在纸上或备忘录里罗列出来，然后告
诉自己：“好了，已经操心过一遍了，现

在可以好好休息了。”这样做的好处是，
不必在闭眼睡觉时还控制不住地回忆
自己是不是遗忘了什么重要的事情。

借助一些辅助工具。 比如用温热
的毛巾敷两分钟眼睛， 缓解视疲劳；用
梳子梳梳头发，刺激头部穴位，疏通血
液循环，从而消除脑疲劳，使大脑快速
进入梦乡；还可以选择舒服的枕头、触
感柔软的被单以及遮光能力较好的窗
帘，为自己打造舒适的睡眠环境。

偶尔没睡好也没关系。 过度关注、
焦虑自身的睡眠状况，反而会给自己带
来更多的压力，从而导致更难放松地入
睡。 其实，一两次没睡好、没睡够、没睡
着等都不是什么大问题，因为睡眠这件
事本身可以放在更长的时间中去考虑，
即使一两天睡不够，也可以分散到之后
的一周时间里补上。 只要不是长期欠
“睡眠债”，就不必过度关注和警惕。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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到了二十四节气的大雪节气， 大
雪 ， 顾名思义 ， 雪量大 。 古人云 ：
“大者， 盛也， 至此而雪盛也。” 到了
这个时段， 雪往往下得大、 范围也广，
预示着天气越来越寒冷。

中医认为 “寒则气收”， “气收”
在血脉则脉急缩倦而少血， 血行凝泣，
易诱发中风、 脑出血、 心肌梗塞； 在
腠理则毛窍收缩， 闭塞无汗而皮肤干
燥瘙痒； 在肌肤筋肉则冷厥不仁， 挛
急不伸， 膝盖关节疼痛、 僵硬， 转筋，
腹部冷痛。 因此， 中医冬季养生注重
“两补” 补温祛寒， 就不失为一种让身
体快速变暖又预防疾病发生的好方法。

食补
大雪时节肾气正旺， 饮食宜增苦

忌咸， 补理肺胃。 另外， 因为大雪时
节降水较少 ， 天气干燥 ， 易伤津液 ，
宜多食新鲜蔬菜 、 水果以生津润燥 。
同时 ， 冬天是进补的好时机 ， 所以 ，
大雪节气采取药膳进补是不错的选择。

肉类。 羊肉、 牛肉和章鱼肉均富
含蛋白质、 脂肪和碳水化合物等产热
营养素， 在大雪节气适当进食此类食
物， 可促进新陈代谢， 加速血液循环，
从而起到御寒作用。

根茎类、 含钙食物、 豆制品。 怕

冷与饮食中矿物质缺乏有关， 尤其是
缺钙， 会影响心肌、 血管及肌肉的伸
缩性和兴奋性。 冬季应多吃牛奶、 豆
制品、 虾皮等富含钙质的食物。 胡萝
卜、 红薯、 莲藕、 大葱、 土豆等根茎
类蔬菜中含有大量矿物质， 也能增强
人体的抗寒能力。 韭菜有散瘀、 活血、
补中、 助肝、 通络等功效， 为温暖腹
脏的佳品， 适于寒性怕冷、 肾阳虚弱
者及妇女月经迟来、 产后腹部冷痛者。
黑豆富含铁和铜等矿物质， 其中的抗

氧化物含量高于其他豆类， 多喝黑豆
汤有助肌肉获得更多血氧， 增强机体
免疫力和抗寒能力。

含铁量高的食物。 常食用动物血、
蛋黄、 猪肝、 黄豆、 芝麻、 腐竹、 黑
木耳等富含铁质的食物， 对提高人体
的抗寒能力大有裨益。

含碘量高的食物 。 海带 、 紫菜 、
贝壳类、 菠菜、 鱼虾等含碘量高的食
物能促进甲状腺素分泌， 加速体内组
织细胞氧化， 提高身体的产热能力。

茶饮类。 红茶性温， 将其和生姜
搭配， 和胃暖身的效果显著。 民间有
“一日食三枣， 百岁不显老” 之说， 红
枣为补中益气、 滋肾暖胃的佳品。

红酒。 红酒中富含的葡萄多酚具
有抗氧化、 促进血液循环的作用， 冬
天适当饮用不仅可以保护心脏， 还有
很好的美容养颜、 活血暖腰的功效。

药补养神双管齐下
老年人或身体虚弱的人， 大雪在

食补的同时 ， 也可以用些药物进补 。
药补要注意 ， 要因人 、 因时 、 因地 ，
才能真正达到养生的目的。

大雪节气常用的补药有红参、 黄
芪、 阿胶、 冬虫夏草、 枸杞等。 红参
有大补元气 、 复脉固脱 、 健脾补肺 、
益气活血、 生津安神的功效， 是气血
不足且偏阳虚者的补益佳品。

黄帝内经认为 “诸寒收引， 皆属
于肾 ”。 选用黄芪 、 当归 、 阿胶 、 首
乌、 玉竹、 石斛、 冬虫夏草、 淫羊霍、
巴戟天、 补骨脂、 核桃、 鹿角胶等经
辨证后配制的调补膏方， 能滋阴填精、
温肾助阳。 可和肉类一起做成药膳食
用。 药膳可用黄芪炖母鸡、 山药炖猪
手、 当归羊肉汤、 桂圆红枣羹等， 均
不失为冬令进补佳品。

大雪时节还可以通过多喝水来调
整体内的阴阳平衡 ， 尤其是阴虚的
人。 中医认为水是阴中的至阴， 因此
隆冬之际， 多喝水可养阴， 梨、 萝卜、
藕、 蘑菇等， 这些都是养阴的食物。

养生中， 养神和饮食调节同样重
要 。 中医认为 ， 稳定的精神 、 情绪 ，
对人体脏腑气血功能都能起到良好的
作用， 而神志反常、 喜怒无度、 思虑
太过都能伤神。 （陆明华）

大雪节气，暖身“两补”御寒冬
■养生之道
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