
春困夏乏冬不醒，好像每季都
有 睡 眠 烦 恼 ，到 底 怎 么 睡 才 好 ？
听 医 生 讲 解 关 于 睡 眠 的 几 大
疑惑。

春困是因为季节交换给人们
带来的生理变化的一种反应。随
着天气变暖，新陈代谢逐渐旺盛，
耗氧量加大 ，大脑的供氧量就显
得不足了，总觉得睡不够。

春困发生时，建议经常开门开
窗，使室内空气流畅；增加户外活
动，增加适合自己的锻炼项目；增
加人与人之间的来往 ，与朋友聊
聊天 ，保持心情愉悦。这些都会
有很好的解困效果。

但也要注意，如果困倦时间特
别长 ，或困倦程度影响到日常生
活，则要警惕脑中风、肝脏疾病、
心脏病、甲减、糖尿病、贫血、焦虑
症等疾病。

睡眠时长因人而异，即便是同
一个人 ，睡眠长短也会因不同年
龄、时间、季节发生波动。就人的
一生而言 ，睡眠时间随年龄增长
逐渐减少。婴幼儿时 ，睡眠时间
可达 16—19 小时；14 岁后，基本上
跟 成 人 接 近 ，睡 眠 维 持 在 6—8
小时。

2021 年 发 表 在《美 国 医 学 会
杂志》的一项研究揭示了日本、中
国、新加坡和韩国成年人睡眠时
间与总体死亡率间的关系 ，结果
发现 ，持续的睡眠不足和持续的
睡眠过多都会导致死亡率升高，7
小 时 是“ 最 佳 睡 眠 时 间 ”。 2021
年 ，牛津大学的研究人员在欧洲
心脏病学会旗下《欧洲心脏杂志
—— 数 字 健 康》上 发 表 的 研 究 显
示，晚上 10 点—11 点是入睡最佳
时间。这段时间睡觉可降低心脏
病风险。

《健康中国行动》建议中国成
年 人 每 天 睡 觉 时 间 保 持 在 7—8
小时。

这与以下因素有关：第一，光
线 影 响 了 激 素 分 泌 。 谈 睡 眠 问
题，得提到两个激素：褪黑素和皮
质醇。

褪黑素是由松果体分泌的，它
的合成受光周期控制。夜晚光线

减弱，褪黑素分泌就增多，人们会感
受到困意。白天光线增强时，褪黑
素 受 到 抑 制 ，人 们 就 从 睡 梦 中 醒
来。皮质醇是由肾上腺皮质分泌的
一种糖皮质激素，除了有抗炎、抗过
敏，以及免疫调节等功能，还能帮助
调节生物钟。皮质醇有 24 小时的昼
夜 节 律 ，早 上 8 点 左 右 达 到 最 高 峰
时，人们开始进入工作状态，然后，
皮质醇水平会逐渐降低，零点至凌
晨 2 点达到最低水平。研究发现，明
亮的光线对中枢神经系统具有激活
作用，可抑制褪黑素的分泌，并导致
皮质醇水平升高。冬天昼短夜长，
早晨如果没有接受足够的光照，褪
黑素无法得到有效抑制，皮质醇分
泌又不足，因此难以从睡梦中醒来。

第 二 ，室 内 二 氧 化 碳 水 平 过
高。由于冬季气温降低，人们开窗
通风频率减少，室内二氧化碳水平
相对高些。当血液中二氧化碳含量
增加到一定程度时，会抑制呼吸，导
致人体细胞缺氧，睡眠质量变差。

睡不好 ，不但记忆力、情绪、工
作状态会受到影响，还会对健康产
生短期甚至长期危害。有些人想通
过安眠药来解决失眠问题，不过，安
眠药不能随便吃。

医生通常会采用心理和药物的
方式来治疗失眠。对有特定心理应
激 事 件 或 环 境 改 变 引 起 的 急 性 失
眠，一般不需要药物干预，可通过及
时处理应激事件等方法来控制。对

慢性失眠，特别是慢性失眠伴抑郁、
焦虑情绪，建议按情况给予适当药
物治疗，最好同时进行心理治疗。

长期大量服用苯二氮类药物安
眠药会有一定依赖性。对此，世界
卫生组织提出了关于安眠药使用的
几条原则，包括：所有安眠药最好别
超过 4 周，如果症状未改善，可换另
一种安眠药。因此，不必对安眠药
谈虎变色，但要科学用药。

中 国 睡 眠 研 究 会 发 布 的《2020
年中国人睡眠质量报告》显示，中国
人 的 平 均 睡 眠 时 间 是 6.82 小 时 ，睡
眠时间普遍推迟 2—3 小时，存在缺
觉和睡眠拖延的现象。

缺 觉 ，也 叫 睡 眠 剥 夺 。 短 期 的
睡眠剥夺（仅 2—3 天）会导致思维能
力减退、白天困乏等表现，长期睡眠
剥夺（2 周甚至更长时间）会导致海
马体的神经发育能力下降、记忆力
减退、心脑血管疾病发生率增加、免
疫功能减退、情绪问题等。

有些人会告诉自己：“忙完这阵
就美美睡一觉，把睡眠补回来”。不
过，现有研究告诉我们：在“睡眠银
行 ”欠 下 的 债 务 ，后 续 补 充 也 不 能
还清。

补觉，又称补偿性睡眠，它并不
能完全弥补缺觉对大脑前额叶认知
功能的损害。有研究让一整晚缺觉
的人在白天弥补相同长度的睡眠时
间，结果发现，这些人的反应速度和
记忆力依旧低于睡眠充足群体。睡

眠剥夺就像是两个齿轮在相互磨
损，补觉好比是加油，即便加再多
的油 ，磨损的地方已不能完全修
复。所以，与其在“睡眠银行”不
断偿还利息 ，不如一开始就不要
选择借债。

约 20%-40%的人会在睡觉时
打呼噜。随着年龄增长 ，打呼噜
概率会上升。

哪 些 人 更 容 易 打 呼 噜 ？ 第
一 ，男性和激素水平不规律的女
性。研究发现，打鼾者中，男性占
25%，女性占 15%。绝经和月经不
规 律 的 女 性 打 呼 噜 的 发 生 率
更高。

第 二 ，肥 胖 者 。 对 所 有 年 龄
段而言 ，体重增加是打呼噜的危
险因素。肥胖者的上气道周围脂
肪堆积，使气道狭窄，打呼加重。

第 三 ，吸 烟 者 。 年 龄 小 于 60
岁 的 人 群 中 ，吸 烟 者 更 容 易 打
呼噜。

第 四 ，饮 酒 者 。 饮 酒 会 抑 制
中枢神经系统，增加上气道阻力，
降低上气道肌肉紧张性 ，导致上
气道狭窄，加重打鼾。

打 呼 噜 不 仅 对 他 人 ，对 本 人
的健康也有很大影响 ，不仅会造
成白天嗜睡、注意力不集中、头痛
等，也可能引发高血压、心脑血管
疾 病 等 。 所 以 这 不 是 什 么 好 迹
象，严重打呼者要及时就诊。

春困又夏乏，如何解决睡眠之困
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□ 黄企生

说话的艺术

说话是一门艺术。对每个
人来说，什么场合说什么话，什
么 对 象 说 什 么 话 ，这 真 是 一 门
深不见底、学无止境的大智慧。

话不投机半句多，良言一句
三 冬 暖 ，恶 语 伤 人 六 月 寒 。 病
从 口 入 ，祸 从 口 出 的 教 训 太 多
了 。 人 长 着 一 张 嘴 都 要 说 话 ，
但如何会说话、把话说好、说到
对方的心坎上。一是说话一定
要看场次。不是自己的主场不
乱 讲 ，没 轮 到 自 己 说 话 的 时 候
不 吭 声 ，不 是 主 场 和 主 角 说 话
注 意 把 握 长 短 和 分 寸 ，切 忌 把
客场当作主场。二是说话一定
要想好了再说。一个人在说话
之 前 是 话 的 主 人 ，说 出 去 了 就
成 了 话 的 奴 隶 。 说 出 的 话 ，就
是泼出去的水，收不回来，是好
是 坏 ，有 什 么 后 果 都 是 你 的 。
三是说话一定要换位思考。设
身 处 地 ，学 会 从 对 方 的 角 度 考
虑 问 题 ，不 搞 居 高 临 下 和 以 权
压 人 ，让 人 无 法 理 解 和 承 受 。
尴 尬 场 合 替 人 说 解 围 的 话 ，遇
人 遭 困 说 贴 心 话 ，施 人 恩 惠 说
委婉的话，使人如沐春风，心悦
诚 服 。 四 是 说 话 一 定 要 真 诚 。
真诚是王道，心诚则灵，无敌于
天下。真诚说话，真心待人，真
情处事。越真往往内心越强大，
服众面就越广，人生旅途中的拦
路虎就越少，幸福和快乐也就越
多，成功的概率也就越大。

人生活在万花筒的世界里，
天有不测风云是常态，不可能什
么都风调雨顺。我们要面对各
种境遇，有繁花似锦，也有百花
落尽；有大道坦途，也有坎坷崎
岖 ；有 阳 光 明 媚 ，也 有 阴 霾 密
布。无论怎样，既然你来到了人
世间，就一定要学会承受，这对
人生的成长和成功太重要了。

正如《红灯记》中李玉和唱
的 那 句 一 样 ：“ 临 行 喝 妈 一
碗酒，浑身是胆雄赳赳”。承受
力强，心态就好，就能不管风吹
雨打，胜似闲庭信步，始终保持
冲 锋 和 前 行 的 状 态 ，抗 击 打 和
抗 衰 弱 的 能 力 就 强 ，就 能 从 容
不 迫 ，宁 静 致 远 。 人 生 之 旅 不
会 因 遭 遇 不 测 而 夭 折 ，相 反 会
越走越坚挺，越走越远，走向颠
峰，获得成功。如果心理脆弱，
承 受 能 力 很 差 ，遭 遇 意 外 和 挫
折 ，就 会 失 去 了 前 进 的 目 标 和
动 力 。 从 某 种 程 度 上 讲 ，承 受
既 是 一 种 智 慧 和 生 存 能 力 ，又
是 一 种 博 大 的 胸 襟 和 情 商 ，也
是 应 对 时 势 突 变 的 一 剂 良 药 。
有 人 总 是 喊 着 要 岁 月 静 好 ，但
真实世界毕竟大河奔流。你必
须 不 停 地 奔 跑 ，才 不 会 留 在 原
地打转，随远飞奔；你必须学会
承受委屈，才能抵挡人生风雨，
一步步攀升。

一个成熟的人，不仅吃得了
苦，也必须受得了委屈，谁不是
一边流泪一边前行？承受就是
身 心 的 某 种 能 量 聚 集 ，具 备 能
量 后 ，就 有 了 不 变 应 世 间 万 变
之 策 。 有 哲 人 说 的 好 ：慈 悲 心
具 足 者 ，会 让 人 如 沐 春 风 愿 意
接近；恭敬心具足者，会行止庄
严 让 人 不 由 生 出 敬 畏 ；痛 苦 烦
恼 具 足 者 ，会 让 人 感 觉 负 能 量
很 大 ，生 出 厌 离 之 心 。 有 鉴 于
此，学会承受是人生的必修课，
也 是 人 生 修 行 的 必 经 之 路 ，更
是让人脱胎换骨和化蛹成蝶的
催 化 剂 。 唯 有 这 样 ，才 能 验 证
失败是成功之母的古训。

学会承受
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