学会六招，帮你改善睡眠障碍
睡眠是人的基本生理功能，人的一生中约有1/3的时间都在睡觉，良好的睡眠对维持神经、心血管、内分泌、免疫、精神心理等功能的稳定具有重要作用。比如，婴幼儿和青少年在睡眠中会分泌更多的生长激素，从而促进生长发育;成人在睡眠时皮质醇和肾上腺素的水平会降低,从而消除疲劳、恢复精力。但在现实生活中,存在睡眠障碍的人群不在少数,轻者头脑发涨、精神不振,重者神经衰弱、记忆力减退,给日常生活带来极大的困扰。那么，到底什么是睡眠障碍?它有哪些危害?我们又该如何改善呢?
睡眠障碍危害大
随着社会的发展和生活环境的改变，人们的生活、学习、工作压力不断增加,再加上不良的生活方式,导致很多人出现了睡眠障碍,失眠率不断上升。具体来看，睡眠障碍是一种综合征，主要表现为入睡困难、睡眠维持困难、睡眠过多、睡眠觉醒周期素乱或睡眠行为异常等,可以简单总结为“睡不着”“睡不醒”“睡不好”大类问题。
失眠是较为常见的睡眠障碍，尽管有适宜的睡眠机会和环境,但是患有失眠的人却依然难以拥有良好的睡眠时长或睡眠质量。中国睡眠研究会2024年发布的《中国居民睡眠健康白皮书》显示，我国59%的人存在失眠症状。
[bookmark: _GoBack]千万不要小瞧失眠给我们带来的危害,长期存在睡眼障碍容易导致反应迟钝、学习和工作效率下降,还会诱发焦虑、抑郁等问题,增加感染性疾病、心脑血管疾病等患病风险。此外，睡眠障碍还会导致疲倦、犯困、警觉性下降,可能在生活和工作中引发恶性意外，给我们的身体造成重大伤害。
改善睡眠障碍的六种方法
为了避免睡眠障碍的发生和发展，我们可以先在日常生活中做出一些调整，主动防治睡眠障碍。
一是限制咖啡因的摄入。咖啡因能刺激中枢神经,形成兴奋、降低睡眠质量，是导致睡眠障碍的一大外因。日常生活中,人们主要通过咖啡、茶、奶茶等摄入咖啡因，如一杯市售咖啡含有50-150毫克咖啡因,一杯市售奶茶含有100-200毫克咖啡因,即便一天一杯,也会对睡眠产生影响。若一天摄入超过400毫克的咖啡因,还可能对骨骼、心脏等不利。因此，为了不影响夜间睡眠，建议一天饮用的咖啡(或奶茶)不超一杯,尤其不要在午后饮用含有咖啡因的饮料。
二是注意补充色氨酸。色氨酸能穿过血脑屏障合成血清素,促进生成褪黑素,帮助改善睡眠。色氨酸是一种人体必需氨基酸,但是自身不能合成，必须从食物中获取。牛奶中就富含色氨酸，因此，睡前适量饮用(100-200毫升)牛奶可起到助眠效果。
研究表明，采用极低碳水化合物饮食的人,如为了减肥长期不吃主食可能存在入睡困难、睡着易醒等问题,这是因为阻碍了色氨酸的转化。对于此类人群可通过增加主食、提高食物GI值改善睡眠质量。
三是补充褪黑素。褪黑素是人体调节生物钟的重要激素,在夜晚时分泌增加,可以帮助睡眠。由于色氨酸不足、生活作息紊乱等多种原因,可能导致自身褪黑素分泌异常,进而影响正常睡眠,补充外源褪黑素可以改善此类情况。有研究发现，在夜间挤出的牛奶富含褪黑素,能提高睡眠效率并减少中间醒来的次数，延长睡眠时间。此外,酸樱桃汁也含有较多的褪黑素，适量饮用可起到助眠作用。
四是适当运动。运动可以提高身体代谢,促进色氨酸穿过血脑屏障,产生中枢疲劳，进而帮助睡眠。通常情况下,每周规律进行中低强度的有氧运动，如游泳、慢跑、爬楼梯、骑自行车等,心率控制在最大心率的80%以下(最大心率=220-年龄),每次不低于30分钟, 就可以改善睡眠质量。此外,瑜伽、太极拳、八段锦等运动也能起到很好的助眠效果。需要注意的是，睡前不宜进行剧烈运动,此类运动会促进身体释放皮质醇和肾上腺素,让身体保持清醒、兴奋和警惕性，从而导致入睡困难。
五是保持正常的生物节律。生物节律也就是常说的生物钟,它是人体自然形成的一套规律。通常情况下, 人们何时入睡、何时醒来,都有较为固定的节奏,长期不规律作息、睡前使用电子产品、夜晚使用人工光源持续照明、睡前饱食或过度饥饿等,都可能造成生物节律紊乱。因此,营造安静、适宜的睡眠环境,调整枕头高度,减少夜间人工光源,睡前不使用电子产品,有夜宵习惯的人减少摄入量或把夜宵改成纯牛奶、麦芽奶等做法,均可以帮助人体调整生物节律。尤其是光照,它是人体调整生物节律的重要因素，及时接受白天的自然光照(尤其是上午),不仅能解决白天“睡不醒”的情况,还能促进夜间睡眠。
六是学会释放压力。心理压力过大易引发焦虑、担忧等情绪,有可能造成睡眠障碍。而处于睡眠障碍中的人可能产生“今晚又睡不着”“明天肯定受影响”等心理暗示,再加上对睡眠抱有过高的期待,就会加重睡眠障碍。因此,学会释放压力,保持合理的睡眠期望,适当进行腹式呼吸、冥想等放松训练,可以改善睡眠质量。
以上六种方法只是生活中改善睡眠障碍的简单方法,需要明确的是,睡眠障碍是多因素共同影响的结果，只改变其中一个条件很难见到明显效果,多管齐下才能有所改善。如果睡眠障碍已经严重影响生活、学习和工作,并且自我无法调节,就需要及时就医,使用药物、心理或其他临床治疗手段。
以上是生活中改善睡眠障碍的简单方法，但要明确的是，睡眠障碍是多因素共同影响的结果，只改变其中一个条件很难见到明显效果，多管齐下综合改变才能有想要的结果。如果睡眠障碍已经严重影响生活、学习和工作，并且自我无法调节，就需要及时就医，使用药物、心理或其他临床治疗手段。
