
2026 年 3 月 27 日 星期五
专题·广告 4

2026 年 3 月 21 日是第 26 个世界

睡眠日，中国睡眠研究会确立今年主

题为“优质睡眠，美好生活”。你有多

久没有体验过那种“一觉醒来，浑身舒

展、神清气爽”的感觉了？在钢筋水泥

的城市里，我们习惯了用咖啡对抗困

意，用熬夜换取自由，却忘了——睡

眠，才是生活质量的底色。优质的睡

眠不是奢侈的享受，而是每个人都触

手可及的健康密码。今天，让我们重

新认识这位最熟悉的朋友，解锁属于

你的美好生活。

一、睡眠：夜晚馈赠的三重礼物
当夜幕降临，你安然入睡，身体正

在悄然上演一场精密的生命交响曲。

第一重礼物：身体的修复

睡眠期间，生长激素分泌量是白

天的 3-5 倍。它不只为孩子长高，更

为成年人修复细胞、更新组织、延缓衰

老。与此同时，免疫系统产生一种称

为“胞壁酸”的物质，它能增强免疫力，

让你抵御疾病的侵袭。这就是为什

么，一夜好眠后，伤口愈合更快，感冒

症状减轻，整个人焕然一新。

第二重礼物：大脑的整理

白天接收的海量信息，在睡眠中

被大脑细细梳理。重要记忆被归档存

储，无用碎片被清理干净。更神奇的

是，大脑的“类淋巴系统”会启动清洗

模式，冲刷掉导致阿尔茨海默病的代

谢废物。一觉醒来，思路清晰、记忆在

线——这是睡眠送给思考者的礼物。

第三重礼物：情绪的疗愈

你有没有发现，熬夜后容易暴躁，

而睡饱后世界都变得温柔？这是因为

睡眠调节着情绪相关脑区的活动。深

度睡眠时，大脑会重新处理白天的情

绪记忆，尤其是那些不愉快的经历，让

它们的情绪色彩变淡。所以，“睡一觉

就好了”不是安慰，而是科学。

二、优质睡眠的模样，你拥有吗？
优质睡眠不是简单地“睡着了”，

它有自己的模样：

入睡顺畅——躺下后 20 分钟内

自然入睡，没有辗转反侧的煎熬

睡眠连续——夜间醒来不超过1

次，且能快速再次入睡

时长充足——醒来时自然醒，不

需要闹钟反复催促

醒来满足——清晨神清气爽，白

天精力充沛，不需要咖啡“续命”

对照这四条，你的睡眠得分如何？

三、美好生活，从睡好觉开始
优质睡眠与美好生活，从来都是

一枚硬币的两面。斯坦福大学研究发

现，睡眠不足直接导致工作效率下降、

创造力枯竭、错误率上升。而一夜优

质睡眠后的你，专注力提升30%，决策

能力接近最佳状态。

情绪稳定的亲密关系，需要充足

睡眠的支撑。疲惫让人易怒、敏感、共

情能力下降。而休息充分的你，更有

耐心倾听伴侣，更有能量陪伴孩子，更

能体会生活中的点滴温暖。

此外，长期睡眠不足的人，患高血

压、糖尿病、抑郁症的风险显著升高。

而优质睡眠者，不仅身体指标更健康，

对生活的满意度也普遍更高。

四、七个科学锦囊，助你拥抱每一夜
1. 规律，是最温柔的节律

每天在同一时间睡觉、同一时间

起床（包括周末），是培养优质睡眠

的第一法则。生物钟喜欢稳定，讨

厌混乱。

2. 光线，是最有力的信号

早晨起床后，拉开窗帘接触自然

光，告诉大脑“白天开始了”。睡前 1

小时，调暗灯光，放下手机，让大脑接

收“夜晚即将到来”的信号。

3. 温度，是最隐蔽的开关

适 宜 睡 眠 的 卧 室 温 度 是

18-22℃。睡前1-2小时洗个温水澡，

让体温先升高后自然下降，这个“降温

过程”会诱导睡意。

4. 床，只属于睡眠

不要在床上玩手机、工作、吃东

西。让大脑建立条件反射：一躺下，就

是睡觉的时间。如果躺下 20 分钟睡

不着，不妨起床做些轻松的事，有困意

再回床。

5. 饮食，是最基础的铺垫

睡前 3 小时避免大量进食，晚餐

选择易消化的食物。下午2点后避免

咖啡、浓茶、奶茶——咖啡因在体内的

作用可持续8小时以上。

6. 放松，是最有效的催眠

睡前 1 小时安排一段“关机仪

式”：温水泡脚、轻柔拉伸、听一段舒缓

音乐、读几页纸质书。让忙碌的大脑

慢下来，才能安然入睡。

7. 接纳，是最好的心态

偶尔失眠不必焦虑——越是担心

“睡不着”，越容易失眠。接纳“今晚可

能睡得不太好”，反而能卸下心理负

担。

五、特别提醒：当睡眠成为困扰
如果你长期（每周3次以上，持续

3个月）入睡困难、早醒、睡眠浅，且白

天精力严重受影响，这可能是失眠症

的信号。如果你打鼾严重，且伴有呼

吸暂停、白天嗜睡，可能存在睡眠呼

吸暂停综合征。这时，请及时寻求专

业医生的帮助——睡眠门诊的存在，

就是为了帮助每一位渴望优质睡眠

的人。

钻进松软的被窝，把头埋进蓬松

的枕头，深呼吸，闭上眼睛。优质睡

眠，是送给明天的自己最好的礼物。
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