
整天双脚着地行走， 有没有想
过像小时候那样爬行？ 这不是童心
复萌， 而是一种很好的健身方式。
坚持爬行锻炼， 有助于多种慢性
疾病的康复。

直立行走会对脊椎等器官造
成负担， 适当的爬行就可以帮助
其缓解。 这对改善颈、 腰部疾病症
状都有一定的帮助， 对患有心血管
疾病、 痔疮、 消化功能紊乱和失眠
等症的人群也有不错的效果。

爬行还能改善血液循环和营
养代谢， 使关节及周围的肌肉、 肌
腱、 韧带等都得到均衡锻炼， 从而
达到健身、 养生的效果。 此外， 爬
行能锻炼身体的柔韧度、 灵活度
及协调功能， 对改善心肺功能也
有好处。

常见的爬行方式主要有 2 种，
一种是壁虎式爬行， 另外一种是
跪式爬行。 壁虎式爬行要全身着
地， 腹部和地面有轻微接触， 这种
方式有利于促进消化和改善睡眠。
跪式爬行就是四肢着地爬行， 这
种爬行方式可以使我们放松压力，
改善膝关节的营养循环代谢。

爬行简单易行， 在床上或者地
毯上就可以进行。 需要注意的是，
地板一般质地较硬， 不适合老年
人爬行。 每次爬行只需几分钟时
间， 爬行的速度宜慢， 幅度宜小，
每次可重复 2~3 回 ， 间歇 20~30
秒。 每天锻炼 1 次， 每次 10~15 分
钟为宜。

老年人爬行要循序渐进， 避免
过度劳累。 特别是患有高血压等疾
病的老人， 最好询问医生之后再
做。 爬行时几种姿势最好轮换进
行， 在室外爬行时最好戴上护具，
避免划伤身体 。 有手足疾病的人
不适宜爬行。
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饮食调整：
食物促进好睡眠

良好的饮食习惯对睡眠质量有
直接的影响。 研究发现， 饮食不仅
可以帮助放松身体， 还能改善入睡
的速度和睡眠的深度。

避免过度饮食， 尤其是睡前大
量进食 睡前 2 小时内避免摄入大
量食物， 特别是高脂肪、 高糖的食
物。 过量的摄入会增加胃肠道负
荷， 影响消化系统的正常功能， 使
身体处于亢奋状态， 进一步影响入
睡。 另外， 晚餐应保持清淡， 避免
辛辣和油腻食物， 它们可能会引发
胃酸反流， 使人感觉不舒服， 增加
入睡困难。

远离咖啡因和酒精 咖啡、 浓
茶、 可乐等饮品中含有咖啡因， 能
显著抑制褪黑素的作用， 而褪黑素
在调节人体的睡眠-觉醒周期中起
着重要作用。 睡前 6 小时内最好避
免咖啡因。 另外， 虽然酒精有时会
让人产生困倦感， 但它却会扰乱深
度睡眠阶段， 导致睡眠质量下降，
容易早醒， 因此睡前也应避免。

尝试助眠食物
牛奶 牛奶中含有色氨酸， 这

是一种能够促进身体产生褪黑素的
物质， 有助于入眠。

香蕉 含有镁和钾， 这些物质
能够帮助放松， 减轻身体紧张感，
帮助快速入睡。

燕麦 燕麦中含有丰富的复合
碳水化合物， 可以稳定血糖水平，
防止饥饿醒来， 而且其中的色氨酸
也有助于促进睡眠。

坚果 核桃、 杏仁等坚果含有
健康脂肪、 镁和色氨酸， 有助于放
松身体和提高睡眠质量。

运动调节：
动起来，睡得更香

研究显示， 规律的身体活动有
助于改善睡眠质量， 尤其是中等强
度的有氧运动 （如跑步、 游泳、 骑
车等） 对睡眠的帮助非常显著。 运
动通过身体促进疲劳， 有助于缓解
压力和焦虑， 从而提高睡眠质量。
以下是一些实用的运动建议：

定期有氧运动 每周进行至少
三次中等强度的有氧运动 （如跑
步、 游泳、 骑车、 快走等）， 有助
于提高睡眠质量。 运动能够增加身
体对深度睡眠的需求， 有助于进入
更长时间的深度睡眠阶段。 同时，
运动还能增加内啡肽、 多巴胺等神
经递质， 有助于放松和情绪平稳，
有利于晚上的睡眠。

睡前轻度运动 睡前进行一些
轻度的运动也有助于睡眠。 比如拉
伸或瑜伽， 这些动作有助于放松全
身， 缓解颈背部紧张。 深呼吸和冥
想有助于舒缓心率、 降低血压， 有
助于精神集中， 避免焦虑情绪影响
睡眠。

勿过量运动 睡眠前 1-2 小时
内避免过量运动， 因为过量运动可
能使身体处于 “兴奋” 状态， 难以
放松入睡。

生活习惯：
养成良好的睡眠模式
生活习惯对睡眠质量的影响非

常大。 通过一些简单的调整， 可以
显著提高睡眠质量。

保持固定的睡眠时间 每天尽
量在相对固定的时间上床睡觉和起
床， 尤其是在周末， 也应尽量保持
规律的作息。 研究发现， 不规律的
作息会打乱体内生物钟， 影响睡眠
质量。 建立固定的睡眠时间， 有助
于身体形成稳定的睡眠模式， 让大
脑和身体进入 “入睡” 状态。

创造美好的睡眠环境 优质的
睡眠环境对于睡眠质量至关重要。
卧室应保持黑暗、 安静、 凉爽， 这
些条件有利于大脑产生褪黑素， 帮
助更快地进入睡眠。 可以使用睡眠
耳塞等工具来辅助睡眠。 另外， 床
品的舒适度也会影响睡眠质量， 选
择符合自己需求的床品， 有助于改
善睡眠感受。

减少睡前电子设备的使用 电
子屏幕发出的蓝光会抑制褪黑素的
产生， 影响睡眠质量。 因此， 睡前
1 小时应避免使用手机、 电脑、 电
视等电子设备。 建议改为阅读纸质
书籍、 聆听音乐等放松活动。

学会放松， 缓解压力 压力和
焦虑是影响睡眠的主要因素之一。
可以通过正念冥想、 深呼吸、 瑜伽
等方式降低心理负荷， 放松身体，
为睡眠创造一个有利的心理环境。
此外， 尝试通过日记记录心情或与
朋友交流减压等方式， 避免压力积
压影响睡眠。

长沙市第一医院神经医学中心
睡眠障碍诊疗组组长
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年轻人入睡困难引关注
多爬行

助慢性病康复

最近， 随着“年轻人渴望加入睡门” 话题登
上热搜， “睡门” 成为网络热词， 背后映射出当
代年轻人普遍面临的入睡难题。 长时间伏案、 缺
乏运动、 压力山大引发的神经痛、 焦虑紧张的精
神， 似乎都让夜晚成为了一场“战斗”。 那么，
如何改善这一现象呢？ 我们不妨从饮食、 运动和
生活习惯调整入手， 重新恢复优质睡眠。

“睡门”成热词


