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虽然说，赖床不是一种病。但是赖床发作起来，后
果或许比生病还严重。那么，该怎么“治疗”这一不良
习惯呢？

首先，要培养正确的睡眠习惯，制定正确的清醒
程序。例如，卧室内温度适宜，最理想卧室内温度不宜
太低，尤其是冬天，被窝内外温差太大的话，爬出温暖
的被窝需要很大勇气。室温也不要过暖，那样比较容
易让人入睡， 醒来时感觉昏昏沉沉。 最理想是16℃
-21℃，同时放一小盆水在房间内，别让空气太干燥。

同时，室内不要太暗。美国康乃尔大学的马斯教
授研究发现，日光会传达信号给生物钟，停止分泌让
人睡觉的褪黑激素，策动大脑里的清醒神经元，帮我
们清醒。睡前可以让窗帘露一点小缝儿，这样早晨的
阳光就能透过窗户照进来， 告诉身体新的一天开始
了，该起床了。

多备1个闹钟， 对有些人来说一个闹钟不够，闹
钟响了，拍了继续睡，等醒来时发现上班已经晚了。那
就准备两个闹钟，设定的时间不要相隔太近，最好相
隔30分钟，第二个闹钟设的是非起来不可的时间。一
个放在床头，另—个放到稍远处，必须下床才能把它
关掉。

最近，一款不起床就扣钱的闹钟上市，限制用户
一周内允许在设定闹钟响后“小睡”一会儿的次数，如
果超过预设时间不起床关闹钟， 该款闹钟还会从
APP里的补助金里扣钱，扣钱了，你还赖床吗？

此外，还要尽快让自己恢复清醒意识，按摩脸部。
刚醒还没睁开眼睛的时候，可以用按摩来增加血液循
环，让自己慢慢清醒。先用双手掌由外向内按压眼眶
四周，然后是前额、脸颊、耳朵，用指尖以不同的力度
轻轻拍打,直到摸遍整张脸。

最重要的是调整睡眠节奏，定时起床睡足自己所
需的时间，是赶走赖床最基本有效的方法。试着每天
定时起床坚持几天，你会发现每天上床的时间也在悄
悄地提前慢慢的身体建立了一套新的睡眠、 起床模
式，你到了固定的时间就有睡意，清晨起床也会清醒
得多。 ■来源：南周知道

新健康

除了老百姓爱赖床，有时皇帝也会
顺着性子赖床不起。戏文中常说：“朝臣
代漏五更寒”， 大臣们每天早上五更天
就得上朝，等着朝见皇帝。而科学家告
诉我们， 赖床其实与褪黑素和光照有
关。

近日， 中国睡眠研究会发布了
《2017中国青年睡眠现状报告》。 调查
显示，“睡个好觉” 成为青年人的奢望。
超过七成受访者表示入睡困难，其中超
过13%的人甚至感觉处在痛苦状态，只
有24%的受访者表示睡眠状况不错，
“一觉到天亮”的上帝宠儿不足11%，其
他受访者都表示会半夜醒来。

随着生活节奏的加快和社会压力的增
加，这一比例还在持续升高，睡不好、睡不着
的人越来越多， 睡眠差已经成为现代都市
病。 而夜晚睡觉时间不足和睡眠质量差，拖
到第二天便是赖床的开始。赖床，慢慢也变
成了现代人的一种病。

赖床症从何而来？是现代社会特有的产
物还是古时演变至今？ 赖床会影响生活吗？
我们该如何跟“赖床”说再见？

不止是现代人爱赖床，2000多年前的老
祖宗，其实也都是爱睡懒觉的。他们赖床的情
形和对话，在今天的人看来，也是似曾相识。

《诗经·郑风·女曰鸡鸣》有两句写道，女
曰：“鸡鸣”，士曰：“昧旦。子兴视夜，明星有
烂。”意思是，女主人公说：“公鸡已鸣叫了。”
潜台词是你是时候该起床了。男主人公在被
窝中挣扎道：“天还没有亮。 不信推窗看天
上，明星灿烂在闪光。”这男主人公的回答，
像不像现代人口中说的，还早呢，再让我睡
五分钟呢？

赖起床来，老祖宗们的理由也和现代人
如出一辙。《诗经·齐风·鸡鸣》中，另一位赖
床爱好者的回答相信也戳中很多现代人的
内心。他说：“匪东方则明，月出之光。”哎呀，
这哪里是东方天亮， 那是月亮散发出来的
光。这为自己赖床辩护的理由，套用在现代
人身上也一样管用。

除了老百姓爱赖床，有时皇帝也会顺着
性子赖床不起。戏文中常说：“朝臣代漏五更
寒”，大臣们每天早上五更天就得上朝，等着
朝见皇帝。但是这么早就上朝听政，皇帝有
时还是不想早起的。最有名的应该是白居易
《长恨歌》 中描写唐玄宗和杨贵妃的那句，
“春宵苦短日高起，从此君王不早朝。”唐玄
宗耽于美色，就赖床不起。

另外一位以赖床出名的皇帝应属明神
宗朱翊钧。朱翊钧执政中后期，几乎很少上
朝。他长达三十多年不上早朝，成为了明朝
历史中“消极怠工”时间最长的皇帝。

鸡鸣不管用，
古人也赖床

舒国治在《赖床》中写道：“躺在床上，早已醒来，
却无意起来。 前一晚平放了八九个钟头的体态已然
放够，前一晚眠寐中潜游万里的梦行也已停歇；然这
身懒骨犹愿放着，梦尽后的游丝犹想飘着。”相信赖床
重度患者们会对这段话感同身受。大家知道赖床是不
好的习惯。可是，为什么一掉进被窝里就起不来呢？

脑洞大开派说：“第一天,我的被子生病了,我要
在床上照顾它。第二天:虽然被子的病好了,但是床被
传染了,我要和被子一起照顾它。第三天，它们都病好
了，可是我生病了，我的被子和床要照顾我……”

这时，受弗洛伊德学说影响的心理派跳出来说：
“非也非也。这是本我的欲望。人有本我、自我和超我。
赖床时， 本我认为身体需要在床上得到更充足的休
息，超我出于对规律的遵守要求自我起床。而赖床时
人总是矛盾的， 因为本我的欲望与超我的规范在起
冲突。”

而科学家告诉我们， 赖床其实与褪黑素和光照
有关。人体大脑底部一种叫“松果体”的腺体能分泌
褪黑素(褪黑激素)，这种激素能促进睡眠。它的分泌
原理与阳光相关：接触阳光会抑制褪黑素的分泌，让
人处于觉醒状态；当接触不到阳光时，褪黑激素开始
分泌，昏昏欲睡。

而且， 人们进入深度睡眠的时间和体温也能影
响人们起床速度的快慢。体温越高，人越清醒，反之
亦然。因此多运动能保证精力充沛。

而且，赖床与工作效率的关系也很微妙。有研究
指出相较于其他拖延行为，赖床行为是一种比较独特
的拖延行为。传统的研究认为赖床这一拖延行为对个
体只会造成负面消极的影响。国内学者王灵芝的研究
显示出学生的拖延行为会使他们无法在规定的期限
内完成学业任务从而带来较差的学业成绩。

虽然传统的学术观点认为拖延行为会给个体带
来一系列负面影响， 但是近期也有一些研究者提出
拖延行为也会在某种层面上为个体带来一些积极的
行为后果。

赖床者眼里有一千个理由 放心，赖床能“治”
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感觉自己被封印在床上？
赖床是现代人的一种“病”


