
很困却怎么也睡不着，如何才能“倒头就睡”？

职工困扰：

我是一个“睡眠困难户”，每天晚上
明明身体很想睡， 但大脑却很清醒，翻
来覆去怎么都睡不着。 好羡慕那些能
够倒头就睡的人，他们是怎么做到不管
外面多嘈杂、不管刮风下雨，总是一沾
到枕头就睡着的呢？ 难道睡觉这事真
的有什么秘诀吗？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

一般正常情况下，人们平均能在10
分钟内睡着。 而对于那些倒头就睡的
人，科学家们认为可能是因为这些人体
内控制睡眠的基因发生了突变，使得身
体释放的促睡眠的激素更多，神经对昼
夜节律也更为敏感。 换句话说，基因差
异的存在决定了倒头就睡似乎是一种
天生的能力。

除此之外，还有诸多因素让我们躺
到床上时，无法做到倒头就睡———

年龄增长：随着年龄的增加，我们
的睡眠模式可能会发生变化，入睡时间
可能会变长。

身体不适：比如发热、咳嗽、疼痛等
令人难受的生理症状都会干扰睡眠。对
于女性而言，特殊的生理周期引起的体
内激素水平变化，也会影响入睡速度。

情绪问题： 焦虑、 抑郁等情绪问
题， 以及过度思考、 担忧或劳累等心
理状态，都可能使大脑过度活跃，阻碍
我们入睡。

睡眠环境：声响、光线、温度以及床
垫、枕头等等出现问题，都可能让人难

以入睡。 还有我们常说的“认床”，突然
间改变了睡眠环境也会让人不适应，导
致失眠。

生活习惯：白天睡太多、吃太饱，或
者喝了咖啡、奶茶、酒等，摄入太多咖啡
因、酒精都会影响入睡。此外，习惯在睡
前打游戏、刷视频等，过度沉浸在娱乐
活动中，也可能使我们在本应该休息的
时刻仍然神经亢奋，达不到睡眠标准。

总之，睡眠作为我们生活中至关重
要的一部分，想要轻松入睡、拥有健康
睡眠涉及到各个方面。

专家建议：

那么，有什么方法能帮助我们更快
入睡呢？ 下面就给大家分享几招：

好好和床相处。床对于睡眠的重要
性不言而喻。 为此，我们可以选择合适
的床垫和枕头， 定期保持床的干净整
洁， 还可以在床头摆放一些助眠好物，
如眼罩、耳塞等，或者喜欢的书籍、摆件
等， 让床成为一个舒适温馨的休息空
间。 最重要的是，让身体和床逐渐熟悉
起来，形成记忆：床是用来睡觉的。不要
在床上做其他与睡眠无关活动。如果你
在床上躺了半小时还实在睡不着，就不
要硬睡。 可以起来做点别的，比如洗个
热水澡、喝杯热牛奶、看会儿书。等我们
真正有困意时，再立刻躺上床睡觉。

增加睡眠压力。 睡眠压力，是指我
们睡眠的需求和动力。 睡眠压力越大，
我们就越容易入睡。 很多时候，因为我

们潜意识中知道即使一时睡不着，第二
天也有足够时间来赖床或补觉，这种心
理预期就降低了我们的睡眠压力，使得
入睡变得困难。 因此，我们可以给自己
固定一个必须到点入睡或起床的时间，
即使在周末或假期也尽量遵守。 或者，
在白天尽量不补觉、不午睡，以便在晚
上积累更多的睡眠压力。

保持情绪平和。 情绪平和，睡眠就
不容易受影响。我们可以学会将睡觉与
清醒时的活动区分开。 白天，全身心地
投入工作、生活和社交，尽量满足自己
的需求和欲望。 这样到了晚上，我们依
然能够运用自制力， 主动调整自己，保
持平静的习惯。 在入睡前，不要进行过
于 激 烈 的 运 动 或 观 看 刺 激 性 的 内
容，以免让大脑过度兴奋。相反，我们可
以进行一些放松身心的活动， 比如，深
呼吸、泡脚、冥想等等，让自己更容易进
入梦乡。
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夏季感冒要对症治疗
每到夏天， 感冒比想象中更常见，

而且症状和冬季感冒不太一样。 有些
人一感冒就随便吃药，或者用“捂汗”的
老办法，结果病情反而加重。

夏季感冒为什么容易发生？

夏季感冒高发， 主要和以下几个
原因有关： 第一， 空调使用不当。 室
内外温差过大， 人体调节不过来， 就
容易感冒。 第二， 贪凉饮冷。 夏天喝
太多冰镇饮料、 吃冷饮， 会损伤脾胃
功能 ， 湿气滞留在体内 ， 降低抵抗
力。 第三， 出汗后立即冲凉。 运动后
满身大汗 ， 马上冲冷水澡或跳进泳
池， 毛孔突然收缩， 不仅不利于散热，
还容易让寒气入侵。 第四， 睡眠不足。

夏季感冒的几种类型

很多人以为夏天感冒都是 “热感
冒”， 其实不然。 夏季感冒主要分为三
种类型 ， 症状和治疗方法各不相同 ：
一种是暑湿感冒。 这是夏季最常见的
类型 ， 主要症状是发热 、 头昏脑胀 、
身体沉重、 胸闷恶心、 食欲不振， 舌
苔厚腻。 出汗多但热度不退， 还可能

伴有腹泻 。 这种感冒多是因为贪凉 、
湿气重引起的， 治疗重点是祛湿解暑，
可以喝些薏米粥 、 冬瓜汤帮助祛湿 。
一种是风寒感冒。 虽然是夏天， 但如
果空调温度太低或淋雨受凉， 也会出
现风寒感冒。 症状包括怕冷、 鼻塞流
清鼻涕、 头痛、 肌肉酸痛， 发热但不
出汗。 这种情况不能按 “热感冒” 治
疗， 应该用辛温解表的药物， 比如生
姜红糖水发汗 。 还有一种是暑热感
冒。 这种类型主要表现为高热、 口干
舌燥、 心烦气躁、 咽喉肿痛、 小便黄
少、 出汗少。 治疗需要清热解暑， 可

以适当喝些绿豆汤、 菊花茶， 药物选
择清热解毒类。

治疗夏季感冒的常见误区

很多人在处理夏季感冒时容易犯
以下错误：

误区一： 所有夏季感冒都喝姜汤
姜汤对风寒感冒确实有效， 但如

果是因为暑热或暑湿引起的感冒， 喝
姜汤反而会加重症状。 暑湿感冒应该
选择藿香正气水这类祛湿解暑的药物。

误区二： 感冒就要捂汗
这是最普遍的误区。 夏季感冒如

果是暑湿型， 盲目发汗不仅不能退烧，
还可能加重身体不适。 正确的做法是
根据感冒类型选择治疗方法， 暑湿感
冒应该清暑祛湿， 而不是发汗。

误区三： 随便吃抗生素
大多数夏季感冒是病毒引起的 ，

抗生素对病毒无效。
误区四： 忽视休息
很多人感冒后仍然坚持工作或剧

烈运动， 认为 “出出汗就好了”。 实际
上， 感冒期间需要充分休息， 过度劳
累会延长恢复时间。

正确应对夏季感冒的方法

分清类型再用药。 如果是暑湿感
冒，可以选择藿香正气水；风寒感冒用
辛温解表药； 暑热感冒用清热解毒药。
如果自己判断不准，最好咨询医生。

合理使用退烧药。体温超过38.5℃
时可以服用对乙酰氨基酚等退烧药 ，
但不要几种退烧药混用。 低烧时可以
用温水擦浴物理降温。

饮食调理。 感冒期间要清淡饮食，
多喝温水。 可以吃些易消化的粥、 面
条， 适当补充蛋白质如鸡蛋、 鱼肉。

适当休息。 感冒期间要保证充足
睡眠， 避免劳累和剧烈运动。 白天也
可以适当小憩， 帮助身体恢复。

注意环境调节。 空调温度不要调
太低 ， 建议保持在26℃-28℃。 避免
直接对着空调吹， 室内要定期开窗通
风。 从室外进入空调房前， 最好先在
常温环境过渡一下。
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