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随着有睡眠问题的人越来越多，人们对助眠产品有着
不小的需求，助眠仪、助眠眼罩、助眠香薰、助眠贴、睡眠喷
雾……面对市场上五花八门的助眠产品，我们该如何选择？

市场上用酸枣仁制成的安眠养生茶，以薰衣草、沉香等
为原料的助眠香薰、精油，用于穴位敷贴的睡眠贴，按摩头
部的助眠仪，还有助眠眼罩、睡眠喷雾、安神香等内服外敷
的助眠产品数不胜数，价格也从几十、几百到上千元不等。
这些产品，有的标榜“医用级”，有的号称针对“入睡困难、眠
浅多梦、神经衰弱、焦虑烦躁”等问题，能让人一觉到天亮，
甚至还有“一喷即睡”的奇效。在“问大家”一栏中，不少人
针对使用效果、多久能见效的问题发出提问，“没用，贴不
牢，到天亮都不知道掉到哪里去了”“没啥用，智商税”“感觉
没效果”等吐槽无数。

“我看过那个一喷即睡的宣传视频，人在闻到喷雾的瞬
间，不论站着还是躺着，直接歪倒入睡。这相当夸张了！思
考后就能发现其不合理之处，如果是真的，得多大药量才能
达到效果？如果是真的，那岂不是成了犯罪分子实施违法
犯罪的武器？”市民董彩鲜认为，解决失眠还是要循序渐进，
找到适合自己的方法才行。

32岁的周小云正被失眠问题折磨得苦不堪言。连日的
高强度加班，让他的生活作息彻底紊乱。原本睡眠质量就
一般的他，如今更是到了凌晨两三点还难以入睡，即便睡着
了也总是多梦易醒，第二天上班时精神状态极差，工作效率
大幅下降。“在梦中我也忙着工作、破解难题，早晨醒来头昏
脑涨、身体酸痛，感觉大脑根本没得到休息。”周小云说，为
了助眠，他选择最直接的方法买褪黑素服用，起先还睡了几
天好觉，可随着时间的推移，效果反而一般。

市人民医院耳鼻喉科副主任、主任医师车莉表示，药别
乱吃、仪器别乱用，根据自身的睡眠情况以及身体接受程度
去针对性地选择，才是解决问题的关键。

助眠香薰主要是通过散发特定的香气来舒缓神经、放
松身心，从而帮助人们入睡。比如薰衣草香薰，薰衣草中含
有的芳樟醇、乙酸芳樟酯等成分，具有一定的镇静、舒缓作
用，能够作用于人体的神经系统，调节神经递质的释放，让
人产生放松感。“长期使用助眠香薰让人体对香气会产生适
应性，时间一长效果就会减半，甚至没有效果。部分助眠香
薰中可能添加了一些化学成分，长期吸入这些成分，可能会
对呼吸道产生刺激，引发咳嗽、气喘等不适症状，过敏性鼻
炎、哮喘患者使用其助眠风险更大。”车莉说。

有研究表明，助眠仪经颅直流电刺激和重复经颅磁刺
激，对改善失眠症状和其他睡眠障碍有一定潜力，但其中依
然有不确定性因素，如最佳的脑刺激参数尚无标准。想要
选购此类仪器时，要仔细了解其原理、适应证、禁忌证等要
求，建议在医生指导下使用。

睡眠贴一般包含吴茱萸、珍珠母、酸枣仁等安神定志、
益气镇静成分，贴于相关穴位处，通过药物的透皮作用达到
调理神经和助眠的效果。但每个人的失眠原因不同，有人
是因为心脾两虚失眠，有人是因为阴虚火旺失眠，同一款睡
眠贴并不适合所有人。专业人士也得认真甄别，非专业人
士更难以分辨，所以建议大家还是在就医治疗后进行选择。

而褪黑素是人体大脑松果体分泌的一种诱导自然睡眠
的体内激素，其分泌量下降会导致睡眠紊乱。“补充外源性
的褪黑素在一定程度上可以帮助调整睡眠节律，改善睡眠
质量。比如对于一些倒时差的人，或者因为年龄增长导致
自身褪黑素分泌减少的中老年人，适当补充褪黑素可能会
有效果。”车莉表示，从短期看服用褪黑素的副作用不大，而
且对失眠问题确实能改善，但其作为一种“激素”，长期服用
会抑制自身褪黑素的分泌，还可能引起头晕、头痛、恶心、嗜
睡等不良反应，严重的还会影响人体的免疫系统和内分泌
系统。

褪黑素其实是常见的助眠非处方药的一种。据介绍，
非处方药还有抗组胺药，包括苯海拉明、多塞平，具有镇静
作用。而处方药包括苯二氮卓类药物、非苯二氮卓类药物、
抗抑郁药。其中，苯二氮卓类药物有地西泮、阿普唑仑，可
用于短期失眠；非苯二氮唑类药物有唑吡坦、佐匹克隆，其
副作用较少；抗抑郁药有曲唑酮、米氮平，适用于伴有抑郁
的失眠。

不论是处方药还是非处方药，患者在使用前一定要遵
医嘱，避免滥用。使用时作短期调节，如长期使用可能导致
依赖或产生耐药性；服药期间注意嗜睡、头晕等副作用，避
免驾驶或操作机械；如需长期用药，要避免突然停药，即逐
渐减量，防止出现戒断反应；对于孕妇、哺乳期妇女、老年人
等特殊人群，用药需特别谨慎。

车莉表示，失眠的原因多样，涉及心理、环境、健康等多
方面，改善睡眠环境、调整生活习惯、放松技巧和认知行为
疗法，才是有效的非药物解决方法。

熬夜晚睡成日常

吃饭和睡觉，可谓人生头等大事。相较于“再苦不
能苦了嘴巴”，人们对“睡得好”的重视程度似乎远比不
上“吃”。

中国睡眠大数据中心发布会暨全国睡眠障碍筛查
工作发布会上发布的《2025年中国睡眠健康调查报告》
显示，近半数成年人存在睡眠困扰，女性比例高于男
性，且困扰率随年龄增长逐渐攀升。我国18岁及以上
人群平均入睡时间为23:15，仅39.1%的人在23:00前
入睡，且存在显著群体差异：男性入睡时间晚于女性，
农村居民早于城市居民，年龄越小入睡越晚。

如今的社会中，各个年龄段的人群都有着各自的
责任和压力，比如求学阶段的年轻人要忙于学业和高
考，工作后又要为事业不断奔波。这导致人们在白天
可自由支配时间太短，晚上休息的时候，在“犒劳心理”
的驱使下，娱乐的时间延长，睡眠时间自然就缩短了。

市民许丽霞坦言，白天忙于工作，只有晚上闲暇
的片刻是独属于自己的时间，浏览新闻、读读书、刷刷
抖音。晚上不论干什么，时间仿佛流水一般，很快就
来到夜里十一二点，睡觉总是一拖再拖。“看小说的时
候总想着看到十二点就休息，入迷后就根本不瞌睡，
只想着把剩下的赶紧读完。要是刷抖音那更是没的
说，看完这条想看下条，那是越晚越精神。”她说，“凌
晨两三点实在熬不住才睡，精神亢奋的时候直到‘天
露鱼肚白’才匆忙入睡。明知早睡早起身体好，可就
是管不住自己。”

在某企业工作的王鑫称，每个月最忙的那几天，她
常常将工作带回家，对着电脑忙碌到十二点多。夜深
人静时，前一刻还在的瞌睡虫瞬间消失得无影无踪，躺
下来怎么也睡不着，翻来覆去，脑海中全部是刚做的工
作，想着应该怎么完善，哪个措辞需要修改。王鑫无奈
地说：“一看手机都已经凌晨了，熬着熬着才能入睡。
这样的情况必然导致第二天起不来，着急忙慌上班，一
整天都精神不济。”

家住海勃湾区海达佳苑小区的赵二宝告诉记者，
自从退休，生活一下子闲了下来，白天到社区活动中心
和老伙伴们打打牌，中午接送放学的孙子，晚上看看电
视。一天看似被安排得很满、很忙碌，可到了夜晚，失
眠还是找上了门。“白天时间宽裕，身体也不累，晚上要
靠看电视入眠，看着看着躺在沙发上就睡着了，睡着睡
着又被电视吵醒，到了床上睡意全无。时间一长，睡眠
不足，生物钟紊乱，人也变得没精神。周围不少人都说
我，自从退休一下子老了不少。”赵二宝感慨，难道真是
人老了觉就少了？

睡眠问题要重视

深夜，很多人进入了梦乡，可还有人在单位埋头加
班、有人在被窝里刷手机、有人在饭局上推杯换盏、还
有人在虚拟世界里冲锋陷阵……这看似常态的背后，
让我们背负越来越多的“睡眠债”。

中医认为，睡眠是阴阳消长平衡的过程，是人体营
卫之气顺应自然界昼夜变化的结果，所谓“昼行于阳二
十五周，夜行于阴二十五周，周于五脏”，顺应自然作
息，营卫之气相互协调，脏腑受到滋养，自然睡得香。“7
点到9点胃经旺，是吃早饭的最佳时间，有助于消化；
11点到13点心经旺，若能午睡30分钟，对养心大有好
处，可使下午精力充沛；21点到23点三焦通百脉，此时
应进入睡眠，使百脉休养生息；23点到凌晨1点胆经
旺，此时睡着身体得到休息，睡醒后头脑清晰，气色红
润；凌晨1点到3点肝经旺，肝藏血，通达全身，如果在
这时还熬夜第二天必然烦躁、疲惫。”市人民医院耳鼻
喉科副主任、主任医师车莉表示，21点到第二天5点如
果处于良好睡眠状态，则有助于人体细胞休养生息（特
别是晚上11点至凌晨1点），长期睡眠不足，会引起血

压波动，情绪调节能力也会减弱。
夜晚睡眠休息的过程中，人体分泌褪黑素，作用是

维持皮肤健康和白皙。如果经常熬夜，意味着褪黑素
分泌水平下降，皮下更容易被色素和代谢物占据，从而
会出现皮肤暗沉、痤疮等情况。这一点，女性朋友一定
要引起足够的重视，再多的化妆品也不如美容觉来得
健康、自然。

睡眠期间，劳累了一天的身体会开启自愈功能，而
熬夜代表睡眠时间缩短，身体自愈能力下降，会造成免
疫系统紊乱，感冒生病的次数就会变多。免疫力下降
还会导致精神萎靡、食欲不振等情况，对生活和工作造
成不小的影响。

同时，成年人的近视和熬夜有着直接的关系。在
熬夜时无非是学习、工作或娱乐，无论是哪种都会对眼
睛造成消耗，加速加深近视，眼镜变得越来越厚。熬夜
玩手机时，手机光持续对眼睛造成刺激，不仅加速近
视，还会增加青光眼、结膜炎、角膜炎等眼部疾病的发
生。车莉表示，虽然熬夜的行为较为普遍，但这并不代
表它是正确的，养成早睡的习惯，才是健康的基础。

这些知识要了解

除了熬夜影响睡眠外，睡前饮用咖啡或浓茶、晚餐
过饱、打呼噜、过敏性鼻炎、睡眠不深等情况同样困扰
着人们的睡眠。

车莉介绍，在临床上，失眠被分为短暂性失眠、短
期性失眠、长期失眠3种类型。其中，短暂性失眠是偶
然发生的，时间小于7天，因情绪异常（过度兴奋或受到
其他刺激）、出差等引起；短期性失眠在7—30天左右，
可能是由身体疾病或重大变故导致，可采用适当助眠
手段（如服用褪黑素，或香薰等方式），但如果处理不
当，容易导致慢性失眠；长期失眠则大于30天，属于慢
性失眠，多由精神压力、长期熬夜引起，存在翻来覆去
睡不着、睡眠中断，第二天经常觉得疲劳、紧张、压抑和
困倦，甚至出现疼痛、咳嗽、呼吸困难、夜尿多、心绞痛
等躯体明显症状。

“短暂性失眠和短期性失眠属于假性失眠，只需要
适当调节就能及时恢复，可倘若出现了长期失眠的症
状，那则是真实的失眠，往往靠自身调节效果甚微，需
要就医治疗。”车莉表示，失眠易发生在压力大的人群
中，如学生、职场人士；老年人因生理变化和健康问题，
睡眠质量下降；女性，尤其是更年期女性，激素波动影
响睡眠。此外，有精神健康问题的人，如抑郁症、焦虑
症患者；慢性病患者，如心脏病、糖尿病患者等，也容易
失眠。

引起失眠的原因有很多，如心理因素、生活习惯、
环境因素、健康问题、药物影响等。在学习压力较大、
工作不顺心等情况下，精神压力较大，可能会出现焦
虑、抑郁情绪，进而影响患者的睡眠，导致失眠的症
状。如果情况不是很严重，可以通过自我调整来改善，
平时保持良好的生活习惯，多参加体育活动，如游泳、
打羽毛球、慢跑等，多与家人、朋友沟通交流。如出现
持续性心境低落、兴趣减退、紧张、焦虑、失眠等症状，
考虑是焦虑症或者抑郁症，建议及时就医诊治。

作息不规律、过度使用电子设备、摄入咖啡因或尼
古丁等生活习惯导致失眠，可以通过调整作息时间、改
善睡眠环境、放松身心、饮食调节、建立良好的睡前习
惯以及寻求专业帮助等方法进行调节和改善。

此外，受健康和药物影响失眠状况要具体问题具
体分析，想要进一步解决，还需就医诊治。

好习惯有助睡眠

市民王立友认为，每天劳逸结合、规律生活，睡眠
自然好。“冬季农闲时，地里没啥活儿，每天除了吃和
睡，再就是干点儿家务，日子很轻松。每天睡不着、睡
不好，一度还以为自己生病了。”王立友笑着说，“前些
日子回归正常生活，白天松土、修农机，为春耕作准备，
起得早、干得多，晚上倒头就睡，一觉到天亮，哪还有失
眠这一说。”

的确，只有养成良好的睡眠习惯，才能提高睡眠质
量。车莉认为，每天睡眠6—8小时最佳，对于失眠患
者，可通过改善睡眠环境、调整生活习惯、掌握放松技
巧、认知行为疗法和适量的运动，有效改善或解决失眠
问题。

首先，可挑选软硬适中的床垫、合适的枕头、柔软
透气的床单和被子来改善睡眠环境；其次，对于睡觉不
喜噪音的人群，可安装隔音设备、使用耳塞等方式减少
噪音，营造安静的睡眠氛围。灯光会影响褪黑素的分
泌，睡觉时尽量保持室内灯光关闭，可使用遮光窗帘或
眼罩阻挡光线，提高睡眠质量；再次，适宜的温度是安
寝的前提，可通过空调、加湿器等设备，找到适合自己
入睡的温湿度。

生活中，我们讲究“胃不和则卧不安”，所以睡前2
小时不要吃东西，晚上尽量只吃八分饱。入睡前，最好
不要接触电子产品，否则，不仅容易转移注意力，强光
也会让大脑亢奋，出现睡不着的情况；如实在睡不着，
可借助冥想、深呼吸等技巧放松身心，辅助入睡；白天
适量运动有助于夜间睡眠，但一定要避免睡前3小时剧
烈运动，如果需要锻炼可以选择瑜伽、经络敲打、穴位
按摩等方式。

认知行为疗法则是通过心理咨询改变不良睡眠习
惯和思维模式，需借助科学的睡眠行为训练，通过调整
作息、避免过度使用手机、改善卧室环境、白天多接受
日光照射等方式逐步改善睡眠，重塑合理的睡眠认知
模式、缓解负面情绪。

“失眠是一种常见的现象，不要过分焦虑或自责。”
车莉说，虽然失眠可能会让人感到疲惫、烦躁，但保持
积极心态和战胜睡眠问题的乐观态度，有助于缓解焦
虑情绪。

新华社北京3月18日电 （记者董瑞丰 李恒）全国
爱卫办18日发布《睡眠健康核心信息及释义》，推荐成
年人晚上10至11点入睡，早晨6至7点起床，其中老年
人可早晨5至6点起床。

此信息及释义提出，不同年龄段人群所需睡眠时长
不同，且因人而异。一般来说，学龄前儿童每天需要10
至13小时，中小学生8至10小时，成年人7至8小时，老
年人6至7小时。

根据此信息及释义，良好睡眠质量通常表现为：入
睡时间在30分钟以内（6岁以下儿童在20分钟以内）；
夜间醒来的次数不超过3次，且醒来后能在20分钟内
再次入睡；醒来后感到精神饱满、心情愉悦、精力充沛、
注意力集中。

根据此信息及释义，规律作息、劳逸结合、适量运动
以及安静舒适的睡眠环境有助于保持良好睡眠。应避
免熬夜、睡前饮酒喝茶，晚餐不宜过饱过晚，睡前尽量不
要刷手机。

睡眠健康参考来了

推荐成年人晚11点前入睡

助眠产品迷人眼
选购使用要谨慎

本报记者赵荣

■ 相关新闻

睡眠，是我们每天
都要经历的一场“小旅行”，它

不仅仅是休息，更是健康的基石。研
究表明，优质的睡眠不仅能够提高免疫

力、增强记忆力，还能有效缓解压力，预防多
种慢性疾病。然而，随着生活节奏加快，入睡
困难、睡眠不深、多梦、磨牙、打呼噜等睡眠方面
的问题困扰着越来越多的人。据世界卫生组织
统计，全球约有三分之一的人存在不同程度的
睡眠问题。

今天（3月21日）是第25个世界睡眠日，主
题为“健康睡眠，优先之选”。那么，如何创

造一个舒适、健康的睡眠环境？什么样
的睡眠习惯才能让我们以更加饱

满的精神状态投入到工作
和生活中呢？

本报记者 赵荣/文 齐艳芳/绘图


