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可通过以下三点来评估自己的睡眠质量：
睡眠时间：是否能在晚上 10—11时开始

陷入困顿状态，进而入睡。
睡眠时长：每晚能否睡够 7—8个小时再

自然醒来。
睡醒后的感受：精神充沛还是无精打采。
当其中任何一条不满足时，都需引起

警惕。
如果是疾病原因，要尽快就医，生活中可

从以下几个方面入手，调整习惯，避免早醒。
1、尽量准时入睡
调整入睡时间，建议上床时间别晚于 23

时，睡眠时间应该为躺在床上时间的 90%
以上。

睡眠环境要安静舒适，睡前不要看电子设
备，及时关灯。

2、练习腹式呼吸
吸气时主动将腹肌缓慢鼓起，呼气时再主

动将腹肌缓慢地缩回，以此将呼吸频率降低，
就会让人放松，焦虑也会减轻。

3、减少闹钟次数
只定一个闹钟，并在闹钟响后就起床。可

以给自己设置一个 15分钟左右的身体“开机
时间”，使人体及大脑皮层逐步清醒。

正常人的完整睡眠周期约为 90分钟，如
果不停被闹钟打断，睡眠周期也会被打乱。如
果要定多个闹钟，两个闹钟的间隔最好在一个
睡眠周期，约一个半小时。

4、白天适当运动
白天增加阳光照射，会在脑内积累更多天

然的褪黑素，有助于夜晚睡眠。多做一些运
动，哪怕是散步半小时，也会有利于睡眠。

午睡应控制在 20—30分钟左右，超过下
午 3时就不要再午睡了。

5、保持良好情绪
客观事物和自我心态都可以对情绪产生

影响，没有办法改变客观事物，就尽量改变自
己看事情的角度，进而改变心态。

6、避免药物滥用
有些人不顾自身状况，滥用褪黑素、安眠药

等，不仅对改善睡眠无益，还可能有其他副作用。
需要提醒的是，若长期因为早醒问题深受

困扰，应及时寻求专业医生的帮助。

如果平时早醒次数过多或影响到睡眠
质量，就要引起注意了，可能与以下几种疾
病有关：

◎抑郁焦虑
典型抑郁症失眠有一个特点，就是早

醒。至少比平时早醒一个小时，更多见的
是早醒两个小时或以上。

在大脑某个区域，神经化学递质五羟
色胺含量降低的话，人就会抑郁；同时，五
羟色胺含量不足，睡眠时间就会变短，表现
为早醒。

◎甲状腺病
甲状腺过度活跃导致心跳加速、肾上

腺素分泌激增，造成失眠焦虑；甲状腺功能
低下，会导致患睡眠呼吸暂停症的可能性
增加 35%。

◎胃酸逆流
烧心的不适让人睡不着，即使没有感觉

烧心，食道中的酸也会触发反射，扰乱睡眠。
◎呼吸问题
季节性过敏、感冒都可能导致夜间辗

转反侧或早醒，其他因素也会使气道狭窄，
如鼻中隔偏曲、鼻息肉、扁桃体肥大。

除了疾病，衰老以及不良生活习惯也
会让你早醒：

◎激素改变
随着年龄增长，分泌的褪黑素和生长

激素减少，导致深睡眠和浅睡眠质量均降
低，会出现早醒现象。

◎缺维生素D
哈佛大学研究者发现，缺乏维生素 D

与睡眠质量差有关，它直接影响大脑中对
睡眠起作用的部分。

◎总看手机
如果睡前长时间浏览社交媒体、看剧、玩

游戏，屏幕蓝光会阻止身体生成褪黑素。
◎睡前饮酒
睡着后最初的几个小时里，身体会代

谢酒精，影响睡眠进入快速动眼期。这会
使人在下半夜变得焦躁不安，影响睡眠质
量，导致早醒。

此外，睡得太早、午睡过长等因素，也
是导致早醒的原因。

“早醒”是指上床睡着一段
时间后，突然醒来，如同早晨
起床一般清醒，再也难以入睡，
是在中老年人群中常见的失眠
症状。

几点醒才算是早醒呢？在
临床医学上将凌晨 2点至 4点
醒来，醒后再也睡不着的情况
称为早醒。早醒的人大多睡眠
时间不足，次日会感到疲惫，注
意力不集中，做事效率低。

长期早醒还可能出现一些
身体上的不适，如心悸、胸闷、
腹泻等。

此外，德国图宾根大学行为
神经学教授詹·鲍恩解释，如果
你对一件事有预期，身体就会释
放一种与压力有关的激素——
促肾上腺皮质激素，会提示你
在特定时间做某些事，可能会
导致早醒。

基因也起到了一定作用，
美国堪萨斯大学研究发现，人
体拥有闹钟基因，这个基因
堪称“起床控制开关”。研究
人员表示，这个特定基因是基
因网络的一部分，功能与时钟
类似。

凌晨 2点至 4点醒来后就辗转反侧无法再次入睡……

经常“早醒”可能是
“人体闹钟”失灵
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小时候睡不醒，长
大后睡不着，这是很多人

的真实写照。随着年龄的增长，
半夜醒来越来越频繁，更惨的是，
醒来后就辗转反侧无法再次入睡。

什么情况会导致“早醒”？经
常早醒和疾病有关吗？怎么做才

能缓解这种情况？
据《武汉晚报》


