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一、什么是失眠？

失眠是一种常见的睡眠障碍，表现为入睡困难、睡眠维持困难、早醒，且睡眠质量下降，影响日间功能，如导致

疲劳、注意力不集中、情绪波动等。偶尔失眠属正常现象，但若每周至少出现 3 次，持续 3 个月以上，就需引起

重视并积极干预。

二、如何快速入睡

（一）生活方式调整

1.规律作息：每天尽量在相同时间上床睡觉和起床，即使在周末也不要有

太大时间差，帮助身体建立稳定的生物钟。

2.适度运动：保持适度的日常身体活动，如每天进行 30 分钟左右的快走、

慢跑或瑜伽等有氧运动。但注意运动时间不要距离睡觉时间太近，睡前 3

小时内避免剧烈运动。

3.睡前准备：睡前 1 小时避免使用电子设备，因为屏幕发出的蓝光会抑制

褪黑素分泌，干扰睡眠。可泡个热水澡、听听舒缓音乐，放松身心，营造利

于睡眠的环境，如保持卧室安静、黑暗和凉爽。

（二）饮食管理

1.控制咖啡因和酒精：咖啡、茶、可乐等含咖啡因饮品，以及酒精会影响

睡眠。下午 2 点后应避免摄入咖啡因，晚上尽量不饮酒。

2.合理晚餐：晚餐不宜过饱或进食不易消化食物，避免吃辛辣、油腻食物，

以免引起肠胃不适影响睡眠。可在睡前 1 - 2 小时适当吃些有助于睡眠的食

物，如温牛奶、香蕉等。

（三）心理调适

1.缓解压力：学习应对生活压力的技巧，如深呼吸、冥想、渐进性肌肉松

弛等放松训练，每天练习 15 - 20 分钟，帮助减轻焦虑、紧张情绪，改善睡

眠。

2.情绪管理：保持积极乐观心态，遇到问题及时与家人、朋友沟通交流，

避免负面情绪积压。

（四）就医指导

若失眠问题持续存在，通过上述自我调节方法无法改善，应及时就医。医

生会根据具体情况进行评估，可能进行睡眠监测等检查，以明确失眠原因，

采取针对性治疗，如药物治疗（遵医嘱使用助眠药物）或心理治疗（认知行

为疗法等）。


