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别让寒冷别让寒冷““偷偷””走好睡眠走好睡眠

天气变冷，暖暖的被窝让人舍不得
起床。但也有不少市民发现自己的睡眠
质量也跟着“降温”，入睡困难、早醒、眠
浅、多梦，凌晨频繁醒来，白天则昏昏沉
沉、精神不济。

为什么冬季更易失眠，又该如何改
善冬季睡眠，找回安稳觉？本期养生堂
邀请泉州市第一医院神经内科主任医
师姚庆阳、福建医科大学附属第二医院
呼吸与危重症医学科副主任医师樊冀
闽两位睡眠医学专家为大家提供建议。
□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

姚庆阳 泉州市第一医院神经内科主任医师。福建省医
学会罕见病分会委员；海峡医药协会神经病学分会常务理
事；脑卒中高血压防治委员会理事；福建省睡眠医学会理
事；福建省中西医结合学会睡眠医学分会常务理事。擅长脑
血管病、帕金森病、痴呆、头痛、失眠、焦虑、脱髓鞘、重症肌
无力等神经系统疾病。

樊冀闽 福建医科大学附属第二医院呼吸与危重
症医学科副主任，副主任医师。中华医学会呼吸病学
分会睡眠呼吸障碍学组委员、中国睡眠研究会青年委
员、中国睡眠研究会睡眠医学教育专业委员会委员、
中国老年学和老年医学学会睡眠分会委员。擅长睡眠
相关呼吸障碍疾病的诊治，对慢阻肺、哮喘、肺炎、支
气管炎、呼吸衰竭等疾病也有丰富的诊疗经验。

本期医生指导

窝在温暖的被子里，
是冬天最幸福的感受。细
心的市民会发现，盖上厚
厚的被子不仅充满安全
感，连睡眠质量也变好
了。科学研究证实了这一
感受：美国《睡眠研究》杂
志近期刊登瑞典乌普萨
拉大学药物生物科学系
团队的一项研究表明，盖
厚被子是缓解失眠和焦
虑的好办法。

该研究为了对比厚
被子（约为体重的 12%）
和轻被子（约占体重的
2.4%）对睡眠质量的具体
影响，通过对26名体重正
常的年轻男女参试者展

开了两项随机交叉
研究。

研究发现：盖厚
被子（6 千克—8 千
克）的参试者，唾液
褪黑激素水平在晚
上 1小时内增加了
32%。坚持盖厚被
子睡觉1个月，参试
者睡眠质量明显提
高，59.4%的参试者
失 眠 显 著 改 善 ，
42.2%的参试者失
眠完全缓解。一年
内，大多数失眠患
者的抑郁焦虑症状
也明显减轻。

研究者表示，厚
被子可降低内源性

应激系统活性，增加睡前
褪黑激素和催产素等激
素的释放，让人入睡更
快，睡得更沉。厚被子的
重力作用能对人起到按
摩和安抚作用，缓解焦虑
和不安。

当然，被子不是越重
越好。樊冀闽认为，过厚
的被子会导致被窝里的
温度过高，机体代谢更旺
盛，能量消耗大大增加，
汗液也增多，使人烦躁不
安、有压迫感，睡醒后觉
得疲劳困倦。被窝温度如
果过高，人们会在睡梦中
不自觉地将肩膀、手臂露
在外面，久而久之肩膀易
受凉，会诱发肩周炎。此
外，厚被子还易积攒灰
尘，刺激呼吸道黏膜，加
重或诱发哮喘和慢阻肺。

姚庆阳建议，可以根
据季节、材质来选择被
子。冬天建议挑选重量为
3千克—6千克的棉被，根
据寒冷程度加盖毛毯。春
秋棉被挑 1千克—1.5 千
克的就好。若选用羽绒
被，重量应为棉被的一半
左右较为合适。高血压、
心脏病、血液循环差的患
者，以及老人、孕妇、儿童
等特殊人群，不适合厚重
的被子，可以选择保暖
性、吸湿性、透汗性较佳，
以及重量较轻的羽绒被。

一床厚被助您好眠

了解冬季失眠的多重诱因后，
专家建议，可以针对性地通过科学
调整作息、运动、环境与情绪等方
面，为冬季睡眠“保驾护航”。

●入睡和起床时间相对固定
对睡眠而言，规律作息比睡够

8小时更重要。樊冀闽表示，冬季夜
晚变长，很多人会不自觉地“晚睡
晚起”，导致生物钟紊乱，进一步加
重失眠。因此，冬季也要保持每天
相对固定的入睡时间和起床时间，
让大脑形成“到点就想睡、到点就
醒”的条件反射。

此外，周末作息不要跟平常相
差太大，避免补觉过度，导致“周一
上班综合征”。冬季白天易犯困，白

天小睡时间不宜过长，不要
超过30分钟，否则会影响夜
间睡眠。

●注意运动时
间和方式

适度运动能有
效改善睡眠。不过，
要注意运动的时间
和方式。

姚庆阳建议，
冬季运动应在白天

进行，选择日照充足的时间段。睡
前2小时，避免夜间运动，以免身
体过于兴奋、体温升高，让入睡变
得困难。

应避免高强度运动，以免身体
过度疲劳，反而影响睡眠质量。建
议选择中低强度运动，其中快走30
分钟、慢跑20分钟能有效缓解失
眠引发的日间功能障碍，如注意
力、警觉性下降等；太极拳可改善
睡眠结构、提高深睡眠比重，瑜伽
对总睡眠时间的增加效果最为显
著，这些运动既能促进血液循环，
又能释放压力，不会给身体带来过
大负担。

冬季运动后要及时做好保暖
措施，避免受凉，若运动过程中出
汗，应及时更换衣物。

●营造良好睡眠环境
好的睡眠环境是“一夜好眠”

的基础。樊冀闽认为，冬季打造睡
眠环境需重点关注温度稳定、湿度
适宜、光线隔绝。

首先，控制室内温度在18℃—
22℃；选择保暖性好、厚度适合的
被子，避免因被子过薄频繁醒来，
或过厚导致出汗闷热。睡前可以用

热水泡脚，帮助身体放松。
其次，改善室内湿度，可通过

加湿器将湿度控制在40%—60%，
也可以放盆水，通过自然蒸发增加
空气湿度；睡前喝一杯温水，既能
补充水分，又能缓解口干、喉咙痒
的问题。

最后，做好光线隔绝。要选用
遮光性好的窗帘，避免外界光线照
进房间刺激大脑；睡前1小时关闭
手机、电脑等电子设备，给大脑传
递明确的“该休息了”的信号。若必
须使用，可开启“夜间模式”，减少
蓝光对褪黑素的抑制。

●科学释放情绪压力
情绪压力是导致失眠的重要

心理因素。冬季因日照不足、户外
活动减少，人们更易陷入焦虑、抑
郁等负面情绪中。姚庆阳表示，改
善冬季失眠，还需做好情绪调节。

一方面，可通过主动社交缓解
情绪，比如，约朋友散步逛公园，参
加兴趣小组讨论；另一方面，睡前
可通过冥想、深呼吸、渐进式肌肉
放松等方法，让身心逐渐平静下
来。可于睡前10分钟进行冥想，坐
在床上、闭上眼睛，专注于自己的
呼吸，感受吸气、呼气时腹部的起

伏，长期坚持能有效缓解焦
虑，让大脑在夜间更易平
静，可改善睡眠质量。

此外，若压力较大，还
可通过写日记梳理情绪，把
压力从大脑中转移出去。

四个妙招改善睡眠

冬季失眠可以单纯地归咎于“天气
冷”吗？专家表示，这实际上是生理变化、
环境因素与生活习惯共同作用的结果。只
有找准诱因，才能有针对性地解决问题。

●褪黑素分泌节律改变
冬季日照时间缩短，人体生物钟也会

受到影响。姚庆阳指出，阳光是调节人体
昼夜节律的重要信号，日照减少会导致褪
黑素分泌节律改变，从而对人的睡眠周期
产生很大影响。同时，冬季也会增加季节
性情绪障碍发生率，干扰晚上睡眠。

●运动量不足
天气寒冷，很多人户外活动减少，运

动量不足。樊冀闽表示，体力活动的减少
会直接影响睡眠深度和持续时间。研究表
明，有氧运动可以显著改善睡眠质量，尤
其是改善入睡困难和睡眠维持。

●温度不适
室内外温差大，体温调节会受到影

响。姚庆阳认为，被窝温度过低导致肌肉
紧张，身体无法充分放松，自然难以入眠。
有些人群自身体质敏感、虚弱，对天气变
化感受反应强烈，容易出现气血循环不畅
的情况，进而引发失眠。

●情绪因素
情绪问题与睡眠问题常常相互影响，

形成恶性循环。樊冀闽指出，冬季萧瑟的
景象可能影响情绪，特别是对于已经有焦
虑、抑郁倾向的人群。

●饮食问题
姚庆阳提醒，冬天人们比较喜欢吃辛

辣刺激性食物，如火锅、麻辣烫等，可能导
致中枢神经兴奋。

五大诱因导致失眠

天气冷，不开窗、少开窗才不会
受寒生病？医疗专家认为，这种做法
不可取，会“关”出病来。

“浊气”过重易患病

开窗通风是维护室内空气新鲜
与人体健康的重要措施，长时间不开
窗会导致室内空气质量下降，容易聚
集灰尘、细菌和病毒，增加发生呼吸
道疾病的风险。

中医认为，“肺主气，司呼吸”，呼
吸的空气质量直接关乎肺的健康，而
肺又与大肠相表里，与皮肤相联系。
房间长期不通风易产生“浊气”，加重
肺的负担，导致咽喉不适、皮肤起疹。
而清新的空气、淡淡的自然气息，则
能让肺气得宣，脾胃调和，这也是中
医提倡“居处当洁净”的原因。

经常开窗好处多

医学专家表示，经常开窗有以下

好处：
预防感染，降低病毒浓度。开窗

通风可以迅速降低空气中的病毒浓
度，减少被感染的概率。研究显示，每
小时通风6次，可将室内空气中的病
菌浓度降低60%以上。

心情变好，降低抑郁风险。数据
显示，与少开窗通风的老年人相比，
那些经常开窗（每周超过5次）的老
年人出现抑郁、心情低落的风险降低
了33%。

头脑清晰，让大脑更舒服。通过
通风换气，一方面将有害的、被污染
的空气及各种致病因子排出室外，另
一方面从室外获得更多的氧气、负离
子等有益物质，进而改善人体免疫系
统、呼吸系统以及中枢神经系统的功
能，调节大脑皮质的兴奋度。

空气流动，预防意外发生。室内
装修材料会持续释放甲醛、苯系物等
有害物质，久不开窗通风可能会导致
这些物质浓度升高，引起过敏反应。
冬季，住户如在家中使用燃气或木炭

取暖、涮火锅时，通风不畅，极易导致
一氧化碳中毒。

通风保暖两不误

冬季开窗也有技巧，要注意5个
细节。

每天至少通风2次，每次10分
钟。通过短时开窗通风，既实现空气
流通，也减少室内热量流失。开窗通
风时，老年人应穿保暖的衣物，以免
因冷风着凉。

最佳通风时间为10点—15点。
清晨空气湿度较大，深夜温度低，冷
空气容易刺激呼吸道。10点—15点
的空气质量通常较好。

室外气温低时，窗户开小点。当
室内人员密集或在感冒流行季节
时，更应开窗通风。这时如果气温非
常低，可以将窗户打开一道小缝，在
保证通风的同时，又不会让室内很
冷。

形成对流，效果更佳。打开家中

与门距离最远
的窗户，让流动
的空气穿过整
个房间。如果有感冒
患者在家，则要慎
重，可采取依次对房间开
窗通风的办法，方便患者
待在温度较高的房间内，并注
意防寒保暖。

室外天气较差时要减少开
窗。雾霾和沙尘天气里，室外大
气污染较重，应关闭门窗。大风可
造成扬尘，且易使空气中污染物扩
散，风力 5 级以上时，也应关闭门
窗，等风力较小时，将窗户开一条
缝即可。

（来源：人民日报健康客户端 整
理：黄耿煌）

冬季不开窗 小心“关”出病

规律作息规律作息，，让大脑形成让大脑形成““到点就想睡到点就想睡、、到点就醒到点就醒””的条件反射的条件反射。。

冬季睡眠环境需重点关冬季睡眠环境需重点关
注温度稳定注温度稳定、、湿度适宜湿度适宜、、光光
线隔绝线隔绝。。

褪黑素是由松果体产生的胺类激素褪黑素是由松果体产生的胺类激素，，在调节在调节
昼夜节律及睡眠方面发挥重要作用昼夜节律及睡眠方面发挥重要作用。。

太极拳可改善睡眠结构太极拳可改善睡眠结构，，
提高深睡眠比重提高深睡眠比重。。

慢跑慢跑 2020 分钟能有效缓解分钟能有效缓解
失眠引发的日间功能障碍失眠引发的日间功能障碍

资讯


