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人一觉醒来精神百倍你一觉醒来身心疲惫每天喊着想

睡觉，可总也睡不好。不是想等等，就是想静静。哎，被快

节奏生活和工作绑架的打工人，心里苦……，到底怎样才能

睡个好觉？

一、“该睡睡”讲规律

对现在的年轻人来说，熬夜的理由似乎千千万。不熬

到凌晨 1 点以后，不会想到人还需要睡觉这码事。总是陷

入“晚上不想睡，早晨不想起”的泥潭不能自拔，舍不得

结束这一天，又似乎舍不得开启新的一天。这其实就严重

打破了睡眠的规律性！那怎样才算规律的睡眠呢？如果你

白天频繁“补觉”，减轻了“睡眠压力”，就容易导致晚

上“该睡不睡”。

二、打呼噜不是睡得香

听，隔壁老王的呼噜声又响起来了，睡得可真香！

还真别羡慕！打呼噜真不是睡得香的表现。它是一种呼吸

暂停综合征，不仅影响睡眠质量，还有猝死的风险。

如果你听到的鼾声有下面几个特点，那就是呼吸暂停无疑

了！

1.鼾声高，高到隔壁房间都能听到；

2.鼾声高低不均，会在打鼾期间突然停止，过几十秒

后，出现带勾的鼾声；
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3.打鼾者的家属会有这样的描述：“憋得满头大汗，

还伸胳膊蹬腿”，但翻个身，马上又鼾声如雷。

4.如果睡眠期间总感觉口干舌燥，床头需要备一杯水，那

就是打呼噜张口呼吸造成的，也要提防呼吸暂停。

三、爱做梦是好是坏

一睡觉就做梦！睡醒比睡前更累！这样的睡眠状态，

真是让人烦恼！很想摆脱做梦，一夜深睡多爽啊！

我们每个人每天晚上都在做梦，做梦本身是保护睡眠的机

制，只是有些人醒后没印象，有些人却记得特别清楚。这

样的人通常睡得不踏实。但不是说做梦影响了睡眠质量，

而是你身体或精神上紧绷的原因影响了睡眠质量。也确实

有些“爱做梦”就是坏事！临床上经常见到老年男性，描

述夜里有时候折腾来折腾去，甚至掉到床下，或者把老伴

打得鼻青脸肿。这种情况要特别小心，可能提示有某些严

重疾病。老年神经系统疾病，如帕金森病、阿尔茨海默病

等，可能就有这样的早期征象。



四、健康睡眠放大招

1.相对固定的睡觉时间和起床时间。

2.如果你有小睡习惯，白天的睡眠时间不要超过 45

分钟。

3.睡前 4 小时避免过量饮酒，不要吸烟。

4.睡前 6 小时避免摄入咖啡因，包括咖啡、茶叶和各

种苏打水，还有巧克力。

5.睡前吃点小吃是可以接受的，睡前 4 小时避免吃重

口味、辛辣或含糖的食物。

6.有规律地锻炼，但不要在睡前剧烈运动。

7.使用舒适的被褥。

8.为房间设置一个适宜睡觉的温度，保持房间通风良

好。

9.排除所有的干扰噪音，并尽可能消除光污染。

10.床只用来睡觉。不要用作办公室、工作间或娱乐

室。
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