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养生保健 06

网红助眠招数，真的有效吗？
规律作息是最有效的“催眠剂”

如今，越来越多的人，深受失眠困扰。其中一些人上网寻找解决之道，网上的助眠“妙招”千奇百怪，
让人难辨真假。一个名为“美国海军2分钟入睡法”的短视频，最近在抖音上非常受欢迎，其介绍了“美国
海军”如何利用5个步骤，在2分钟内迅速入睡，并称这一方法可快速解决失眠难题。

除此之外，还有18.5摄氏度入睡法、睡前小酌法、睡前运动法……这些助眠方法真的有效吗？

方法一：2分钟入睡法
真相：难确保2分钟内入睡

所谓的“美国海军 2分钟入睡法”，主
要有 5步：第 1步是放松面部肌肉，包括舌
头、下巴和眼周肌肉；第2步是尽可能放松
肩膀、上臂和下臂，先放松其中一边，然后
放松另一边；第 3步是深呼气，放松胸口；
第 4 步是依次放松大腿和小腿；第 5 步是
用10秒来平复心绪。

相关研究人员表示，经过长期练习，
96%的经过训练的“美国海军”能够在 2分
钟内迅速入睡。对此，清华大学附属北京
清华长庚医院耳鼻咽喉头颈外科睡眠医
学中心副主任医师尹国平在接受科技日
报记者采访时表示，“美国海军2分钟入睡
法”中的动作，如放松面部肌肉、深呼吸
等，可让人逐渐放松，但想保证在2分钟内
入睡是不可能的。

“如果是处在战时状态，或是在特殊
的紧张环境下，人难以做到完全放松并在
2分钟内入睡。即便是在一般情况下，有
些人也可能做不到在2分钟内完全放松。”
尹国平说。

方法二：18.5摄氏度入睡法
真相：适合国人的睡眠温度约
为20摄氏度

网传睡不着时，不妨降低房间温度，
让室温降至 18.5 摄氏度，人会更容易入
睡。这种说法准确吗？

尹国平表示，降低周围环境温度，确
实可以改善睡眠，但绝非一定要降至 18.5
摄氏度。这一温度可能是基于国外研究
成果而设定的，由于体质差异，18.5摄氏度
的睡眠温度，并不合适我国居民。

“相关研究表明，欧洲人、亚洲人、非
洲人的体质存在着较大差异，欧洲人适合
18.5摄氏度左右的睡眠温度，但中国人适
宜 20摄氏度左右的睡眠温度。而对于老
人和小孩来说，他们的睡眠温度应该更高
一些。”尹国平解释道。

方法三：睡前小酌法
真相：有短时催眠效果，3到4
小时后易惊醒

很多人习惯在睡前小酌一杯，喜欢那
种微醺感，认为睡前喝酒有助于睡眠。事
实真是这样吗？

中国科学院心理研究所副研究员樊
春雷表示，实际上，睡前少量饮酒会引起
中枢神经兴奋，反而不利于睡眠。大量饮
酒虽会有短时的催眠效果，但在3小时到4
小时之后，睡意便会消失，还会导致饮酒
者出现心跳加快、呼吸急促等交感神经兴
奋的症状，这时人反而容易惊醒，甚至失
眠。

方法四：食用褪黑素法
真相：褪黑素非治失眠药物，
过量服用伤肝肾

褪黑素是重要的睡眠激素，也是调节
人体昼夜节律的“遥控器”，一旦其分泌量
减少，可引起昼夜节律混乱、入睡困难。
也正因为这一点，很多人希望服用褪黑
素，来改善睡眠，可它真能治疗失眠吗？

对此，尹国平认为，褪黑素是治疗睡
眠时相障碍，即生物钟紊乱的药物，而非
治疗失眠的药物。据统计，约 25%有睡眠
障碍的人，在服用褪黑素后，睡眠状况可
得到改善，但对更多服用者来说，褪黑素
并没有促眠作用，因此不应将褪黑素作为
治疗失眠的药物。

“此外，还需特别注意的是，长期服用
褪黑素会带来较多的副作用，国内相关保
健品中褪黑素含量通常偏高，而人体并不
需要如此之多的褪黑素，褪黑素摄入过量
还会损伤肝肾。”尹国平说。

方法五：睡前运动法
真相：睡前运动会使大脑过度
兴奋

很多人认为，睡前运动有助于睡眠，
甚至为了加快睡眠进度，特意在睡前剧烈
运动。这样做真的有用吗？

“其实，在夜间做大量运动，对睡眠并
无益处。”尹国平介绍道，临睡前开始运
动，会使大脑过度兴奋，此时身体会向大
脑传递身体还处在活跃状态的信号，大脑
便不会为睡眠做好准备，例如分泌相关激
素等，因此过于兴奋会影响入睡。

“一般入睡前3小时内不要运动，可以
选择每天上午或下午增加运动量和活动

量，消耗身体的剩余能量，以达到健身的
目的，从而改善睡眠。另外，白天做运动
会增加人体的疲劳感，这也会促进睡眠，
使夜间睡眠变得相对容易。”尹国平说。

划重点
规律作息是最有效的“催眠剂”

数据统计，全球约 25%的人备受失眠
问题困扰。这其中，约20%至30%的失眠，
是由不同的睡眠障碍所引起的，而这一比
例在发达国家可能更高。随着饮食结构、
生活方式的改变，我国失眠人口比例不断
攀升。

“对于失眠的人来说，最有效的‘催眠
剂’，就是保持规律的作息习惯。”尹国平
介绍道，要想睡得快，首先要学会放松心
情，有些人选择通过练瑜伽或深呼吸，让
紧张的神经得以放松。其次，要养成良好
的睡眠习惯，建立规律睡眠，在固定的时

间点入睡和起床，以形成固定、规律的生
物钟。第三，可以接受光治疗，上午尽可
能多地接触日照，给大脑发出明确信号，
使其上午兴奋，晚上则让灯光尽量暗一
些，以减少刺激。早晚兴奋点和抑制点的
落差越大，人越容易睡着。第四，晚餐最
好不吃得太晚、太饱，尽可能吃低热量、低
蛋白的食物。第五，入睡前最好少看或不
看电子产品，如电脑、手机等。此外，要避
免过早上床睡觉，最好在固定时间点上床
睡觉，不要在床上等着睡觉。

此外，如果被确诊为失眠，我们又该
怎么做呢？

“如果一旦被确诊为病理性失眠，目
前国内的治疗手段更多的是药物治疗。
实际上，治疗失眠最主要的还是认知行
为治疗，这应该是治疗失眠的首选方
法。认知行为治疗就是从人的意识层面
入手，使患者尽量放松，调节自身情绪。”
尹国平表示。 （综合）

众所周知，热水泡脚可以改善局部血
液循环、驱除寒冷、促进代谢，达到养生保
健的目的。然而，你知道吗，在泡脚水中
加入不同的“佐料”，会有不同的效果？下
面，我们就来了解一下，不同的泡脚原料
都有哪些作用吧。

一、生姜
生姜味辛，性微温，能温经散寒。用

生姜泡脚能温通经脉，有效改善微循环，
缓解手脚冰冷症状，对风湿寒痹效果很明
显。同时，生姜有解表散寒作用，可有效
预防治疗轻症风寒感冒。

二、花椒
在中医看来，花椒可以温中止痛、祛

湿散寒。用花椒水泡脚和用当归、红花泡
脚有异曲同工之效，都能活血通络，使整
个机体血脉畅通，浑身暖融融的。另外，
花椒还是一种天然的消毒剂，用花椒水泡
脚还能帮助治疗脚气。

三、艾叶
艾叶味苦、性温、无毒，具有回阳、逐

湿寒、理气血、止血安胎等多种功效，也常
用于针灸，因此被称为“医草”。艾草泡脚
能够改善肺部功能，对于患有慢性支气管
炎和容易咳白痰的人很有好处。

四、白醋
白醋是一种很好用的泡脚材料。白

醋加入温水后能较快地透过脚部皮肤被

吸收，起到软化血管、促进血液循环的作
用，适合调理高血压、高血脂、慢性疲劳综
合征，还能软化角质。白醋有活血散瘀作
用，经常泡脚可软化脚部皮肤角质层，改
善粗糙情况，令皮肤光滑有弹性。

五、盐水
经常用盐水泡脚能够起到杀菌消毒，

防止脚气病的作用，还可以使足部的肌肤
保持光滑清洁。

六、柠檬
生活中我们都知道柠檬可以用来泡

水喝，却想不到柠檬也是一种泡脚的好材
料。柠檬味甘酸，性平，能生津解暑、和胃
安胎。柠檬含丰富的柠檬酸、维生素C，可

促进新陈代谢，有效缓解疲劳及延缓衰
老。另外，经常用柠檬泡脚对脚气、鸡眼
等脚部皮肤病也有一定疗效。

在了解完不同泡脚原料的好处之后，
还有一些事情需要注意：首先，泡脚时间并
非越长越好，应以脚背泛红、身体微微出汗
为宜。其次，泡脚温度因人而异。人的正
常体温是 36℃-37℃，泡脚的水温要比正
常体温高出 2℃-3℃，约为 40℃。脚上茧
较多的人，水温可适当高一点；小孩皮肤
嫩，水温要低一点；糖尿病患者因为脚部皮
肤不敏感，水温也要低一点，过高易引起皮
肤烫伤。第三，泡脚水量要够，让水到达小
腿处最好，至少要没过脚踝。 （综合）

泡脚加这几样东西，养生效果加倍
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