
1.入睡较快，能在10至30分

钟入睡；

2. 睡眠过程中不易醒，即便

偶尔醒来也能快速入睡；

3.夜间梦少或梦醒后很快忘

记；

4. 睡醒后头脑清醒，情绪良

好，精力充沛。

判断
优质睡眠的四个指标

误区1：高枕无忧

真相：俗话常说“高枕无忧”，但枕

头过高或过低都会给颈椎造成影响。

其实，枕头不是用来“枕头”的，而是“枕

颈”的，因为人们睡觉时，会把枕头放在

颈部下面，而不是头部下面。

人体颈椎前面有一个前凸的弧度，

如果枕头过高，那么头部会被迫形成

“低头”状态，使颈曲度过伸过屈，这会

无形中给脖子增加负担。

误区2：打呼噜等于睡得香

真相：很多人以为打呼噜是睡得

香，但其实打呼噜非但不是高质量睡眠

的表现，严重的打呼噜还可能是阻塞性

睡眠呼吸暂停低通气综合征。

该病症患者在睡眠中会反复出现

呼吸暂停或低通气情况，严重者每晚可

能会发生多达数百次，每次持续十余秒

至1—2分钟不等，令患者大脑、身体出

现反复短暂性缺氧，从而对全身各器官

系统造成慢性损害。例如，形成低血氧

症，诱发高血压、脑血管病、心律失常、

心肌梗死等。因此，阻塞性睡眠呼吸暂

停低通气综合征也被称为睡眠中的“隐

形杀手”。

误区3：数羊可以治失眠

真相：一只羊、两只羊、三只羊……

“睡不着的时候就数羊”这种说法流传

甚广，但这其实并不管用。

睡觉前数羊最早是由国外传入国

内，“羊”的英文发音和“睡觉”很接近，

所以有一定暗示作用，但放在汉语里就

完全不是一回事了。

这个方法不仅不能助眠，可能还会

影响入睡。因为数羊时会不自觉地将

注意力集中到数数上，大脑反而处于一

种兴奋的状态，导致越数越清醒。

误区4：喝酒助眠

真相：不少人以为喝酒能助眠，因

为喝酒以后，人昏昏沉沉会出现入睡的

假象。虽然睡前喝酒表面上似乎对睡

眠有益，但实际却会干扰睡眠。

酒精作用下的睡眠往往很浅，中途

醒转次数多，睡眠一般断断续续，尤其

下半夜酒精作用逐渐消失后，还会引起

失眠与多梦，影响睡眠质量。

此外，酒精被分解后会产生乙醛，

乙醛在体内循环会导致一定程度的脱

水，醉酒入睡，醒来后通常口干舌燥，会

更难以入睡。

误区5：临睡前运动助眠

真相：临睡前运动会让交感神经兴

奋，特别是容易导致兴奋性神经递质的

释放，这反而会让人难以入睡。

建议临睡前3个小时不要运动，理

想的运动时间是早晨和午后，但在职人

员可能很难在这些时间段抽出大量时

间来运动，那么夜间运动可以选择在睡

前 3—5 个小时前进行，并且要避免剧

烈运动。

适量运动能使白天的紧张情绪得

到消除，从而提升晚上的睡眠质量。

误区6：睡得多＝睡得好

真相：很多人会以为睡得多就是睡

得好，但其实睡多睡少都不好。睡眠时

间过长，大脑皮层兴奋度反而会下降，

导致出现昏昏欲睡等不良感受。睡眠

时间过短，则会出现头昏、乏力、焦虑、

记忆力下降等症状。

一般来说，建议成年人的睡眠时间

为7—9小时，老年人为7—8小时。不

过睡眠时长存在个体化差异，而且时长

仅仅是衡量睡眠质量的其中一个指标，

睡觉不仅要睡得饱，更要睡得香，质比

量更重要。

钟艳平
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俗话说：“万物生长靠太阳。”阳光中的

紫外线不但有杀菌、消毒的作用，还能促进

维生素 D 的合成，进而促进人体对钙的吸

收，起到预防骨质疏松的作用。适当晒晒

太阳，有益健康。不过，有些药物在使用期

间却要避免晒太阳，因为它们可能会引发

光敏反应。

红肿瘙痒灼痛考虑药物光敏反应

服药的禁忌大家或多或少都了解一

些，如有些药物不能同服，吃了某些药物后

不能饮酒等等。殊不知有很多药物，在服

用后还会发生光敏反应，得注意防晒。据

报道，药物的光敏反应占药物引起的皮肤

不良事件的8%。

药物引起光敏反应的主要表现有：皮

肤出现红斑、水肿，同时伴有瘙痒、灼痛或

出现色素沉着，如皮肤颜色变深或出现色

斑。重者可有水疱，溃破后可形成溃疡或

糜烂。

药物的光敏反应是用药后皮肤对光线

产生的不良反应。包括光毒性反应和光变

态反应两类。前者指药物吸收的紫外光能

量在皮肤中释放导致皮肤损伤；后者系药

物吸收光能后成激活状态，并以半抗原形

式与皮肤蛋白结合成为全抗原，经表皮细

胞传递给免疫活性细胞，引起皮肤过敏反

应。

出现光敏反应必须具备两个条件：一

是使用具有光敏感性的药物；二是接受了

一定量的日光照射。

吃这两类药物最“见不得光”

从能够引起光敏反应的药物分布情况来分析，容易

引起光敏反应的药物为神经系统药物和抗感染药物，心

血管系统药物、内分泌系统药物的“杀伤力”紧随其后。

以下是引起光敏反应的常用西药：

利尿剂：氢氯噻嗪、呋塞米

抗心律失常药：胺碘

非甾体抗炎药：萘普生、酮洛芬、吡罗昔康

代谢药：甲氨蝶呤

抗肿瘤药：达拉非尼

抗菌药：四环素、强力霉素、伏立康唑、喹诺酮类抗菌药

抗精神病药：异丙嗪

调脂药：非诺贝特

抗纤维化药：吡非尼酮

这里要提醒大家的是，能够引起光敏反应的药物还

有很多。因此，建议您在用药前仔细阅读说明书，以免发

生不良反应。

中成药和食物也能引起光敏反应

可引起光敏感反应的中（成）药有：连翘、竹黄、三九

胃泰、补骨脂、马齿苋、紫云英、独活、沙参、白芷、白鲜皮、

仙鹤草、前胡、防风、荆芥等，此外，雷公藤多甙也有个案

报道。

值得注意的是，有一些食物也可产生光过敏反应，如

香菜、芹菜、油菜、芥菜、无花果、柠檬、黄泥螺等。如果大

量进食后再晒太阳，会发生“蔬菜日光性皮疹”“黄泥螺日

光性皮疹”等。

预防光敏反应的发生，我们需要在用药前仔细阅读

药品说明书并咨询医生或药师，了解药物是否有光敏性；

同时，用药期间及停药5天内，注意防晒；此外，患者还可

以通过调整服药时间避开光照，如调整为晚间给药。

出现光敏反应可以这样做

发生光敏反应，应该立即停药。迅速置于避光处，将

皮肤上残留的致敏物及时清除，远离光敏性物质，避免日

光照射。

此外，可以考虑使用遮光剂，根据病情，重者停药并

给予抗过敏药物；光毒性反应特别严重的情况，可以口服

抗组胺药及局部或全身使用糖皮质激素，以缓解症状；轻

者给予抗组胺类进行治疗，若出现小水泡，可用1%庆大霉

素湿敷。还可口服胡萝卜素、复方维生素B、维生素C、叶

酸等脱敏药进行治疗。

一旦发生药物光敏反应，建议在做好防晒的同时及

时到正规医院就诊，由专业医生根据病情做出相应诊

疗。 李鸿儒 朱莹

“喝酒助眠”“数羊助眠”……这些都没用

这八个方法才能助你走出睡眠“困”境
想睡又睡不着、很困但不想睡、睡着了又总是做梦，睡时鼾声如雷，醒来头昏脑涨……你是否正饱受这些睡

眠问题困扰？

人一生中大约有三分之一的时间在睡眠中度过，睡眠健康是我们整体健康状态的重要标志之一，但日常生

活中很多睡眠误区常让大家信以为真。3月21日是世界睡眠日，我们来了解一下关于睡眠的六大误区和改善睡

眠的8个方法，走出睡眠“困”境。

良好的睡眠是健康的基础，那么

如何提升睡眠质量，改善睡眠障碍？

与其沉迷“喝酒助眠”“数羊助眠”的

“障眼法”，倒不如从这八个方面入手，

来避免“困”境。

1.临睡前不喝茶、不抽烟、不喝酒，

以免导致神经中枢兴奋。

2.一日三餐规律适量，尤其睡前不

要吃得过饱或者过于饥饿，从代谢水平

上帮助身体细胞维持好的生物节律。

3.掌握自己的睡眠特征，培养规律

的睡眠作息。按时起床和就寝，不要提

前上床或赖床补眠，严守生物节律。

4.中午可以进行20～30分钟的午

睡，有利于帮助维持下午良好的工作状

态。

5.临睡前保持放松状态，避免兴奋

和刺激，可以听听舒缓音乐，轻

微的海浪声、流水声等有规律的波动

声，让身体逐渐放松进入睡眠状态。

6.床只用来睡觉，不要在床上干别

的事。如果在床上吃喝、打游戏、玩手

机等，容易破坏生物节律。尤其是躺在

床上玩手机，手机屏幕的蓝光，会影响

神经睡眠中枢运行。

7. 睡前热水泡脚、沐浴。热水泡

脚、洗澡能促进血液循环，放松全身，促

进入睡。

8.外部环境的声、光、温度，甚至空

间、色彩及卧具等都会直接影响睡眠的

质量，建议营造温暖、安静、舒适

等适合睡眠的环境。例如，采

用遮光材质窗帘，黑暗更利

于入睡和深度睡眠。

改善睡眠的8个方法
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