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生 活

很多人认为，睡前运动有助于睡眠，甚至
为了加快睡眠进度，特意在睡前剧烈运动。这
样做真的有用吗？

“其实，在夜间做大量运动，对睡眠并无益
处。”尹国平介绍道，临睡前开始运动，会使大脑
过度兴奋，此时身体会向大脑传递身体还处在活
跃状态的信号，大脑便不会为睡眠做好准备，例

如分泌相关激素等，因此过于兴奋会影响入睡。
“一般入睡前 3 小时内不要运动，可以选

择每天上午或下午增加运动量和活动量，消耗
身体的剩余能量，以达到健身的目的，从而改
善睡眠。另外，白天做运动会增加人体的疲劳
感，这也会促进睡眠，使夜间睡眠变得相对容
易。”尹国平说。

近年来，面对“秃”如其来的难题，很多
人期待用老祖宗的智慧来解决。于是，“生
姜擦头皮可以生发”等古法妙招，在网上被
疯传，也带火了相关食材的销量。可从现
代科学的角度来看，这些偏方真的有用吗？

首先来了解一下脱发。
毛发是有生长周期的，包括生长期、退

行期和休止期 3个不同阶段。在正常的头
皮中，90%到 95%的毛发都处于生长期，而
剩下的 5%到 10%的毛发处于休止期。这
些处在休止期的毛发在一段时间后会自然
脱落。正常生理情况下，毛发脱落的速度
为每天 50 根到 100 根，这个数量会因个体
差异和季节变化而有所不同。如果发现自
己每天的脱发量，超过 100 根就需要加以
关注了。

如果发现自己只是少量脱发，且持续
时间并不长，则可以尝试通过调节生活方
式来改善。不过，若发现自己脱发的情况
逐渐加重，且持续时间较长，则建议大家还
是去医院请医生给出明确的诊断，再对症
治疗，以免延误病情。

在临床中，最常见的脱发类型为休止
期脱发，这一类型的脱发多与疾病或生理
状态的改变相关。如果患者是因生理状态
改变而引起的休止期脱发，如不当的节食，
那么找到发病诱因，再进行针对性的调整，
脱发情况是可以得到改善的。

此外，也有一部分病人的脱发类型属
于 雄 激 素 性 脱 发 ，这 部 分 患 者 以 男 性 居
多。这类病人多有家族遗传史，是不能单
靠改变生活习惯来延迟病程发展的，还是
要去医院接受正规的治疗。

对于网上盛传的生发秘方，建议大家
要谨慎对待。尤其是“生姜擦头皮”，这种
做法极不科学。目前已有科学研究证实，
生姜的提取物 6—姜酚，可抑制毛发生长，
外国甚至有人试图将这种提取物加入脱毛
膏中。因此，用生姜擦头皮，不仅不会生
发，反而可能会越擦头发越少。

其实预防脱发，我们可以从日常点滴
做起。

在日常生活中，要注意劳逸结合、心情
放松，尽量避免熬夜和长时间的精神压力，
避免消耗过大的体育运动。对头发的保养
和护理也要讲究方法，避免长时间梳过紧的
发辫和频繁的烫染，使用吹风机时温度不要
过高，洗发后要适当在发梢使用护发素，注
意头发的防晒，使用稀齿圆头的梳子。

饮食上，要均衡摄入各种营养素，不要
节食减肥、多摄入一些富含不饱和脂肪酸、
蛋白质、铁、锌、钙、铜、碘的食物。如果方
方面面都注意到，想拥有一头乌黑浓密的
秀发，也不是件太难的事。

这些网红助眠招数这些网红助眠招数
并不能让你睡得更香并不能让你睡得更香

如今，越来越多的人，深受失眠困扰。其中一些人上网寻找解决之
道，网上的助眠“妙招”千奇百怪，让人难辨真假。一个名为“美国海军2
分钟入睡法”的短视频，最近在抖音上非常受欢迎，其介绍了“美国海
军”如何利用5个步骤，在2分钟内迅速入睡，并称这一方法可快速解决
失眠难题。

除此之外，还有18.5摄氏度入睡法、睡前小酌法、睡前运动法……
这些助眠方法真的有效吗？

所谓的“美国海军 2分钟入睡法”，主要有
5 步：第 1 步是放松面部肌肉，包括舌头、下巴
和眼周肌肉；第 2 步是尽可能放松肩膀、上臂
和下臂，先放松其中一边，然后放松另一边；第
3步是深呼气，放松胸口；第 4步是依次放松大
腿和小腿；第 5步是用 10秒来平复心绪。

相关研究人员表示，经过长期练习，96%
的经过训练的“美国海军”能够在 2 分钟内迅
速入睡。对此，清华大学附属北京清华长庚医

院耳鼻咽喉头颈外科睡眠医学中心副主任医
师尹国平在接受科技日报记者采访时表示，

“美国海军 2分钟入睡法”中的动作，如放松面
部肌肉、深呼吸等，可让人逐渐放松，但想保证
在 2分钟内入睡是不可能的。

“如果是处在战时状态，或是在特殊的紧
张环境下，人难以做到完全放松并在 2分钟内
入睡。即便是在一般情况下，有些人也可能做
不到在 2分钟内完全放松。”尹国平说。

网传睡不着时，不妨降低房间温度，让室
温降至 18.5摄氏度，人会更容易入睡。这种说
法准确吗？

尹国平表示，降低周围环境温度，确实可
以改善睡眠，但绝非一定要降至 18.5 摄氏度。
这一温度可能是基于国外研究成果而设定的，
由于体质差异，18.5 摄氏度的睡眠温度，并不

合适我国居民。
“相关研究表明，欧洲人、亚洲人、非洲

人的体质存在着较大差异，欧洲人适合 18.5
摄氏度左右的睡眠温度，但中国人适宜 20摄
氏度左右的睡眠温度。而对于老人和小孩来
说，他们的睡眠温度应该更高一些。”尹国平
解释道。

很多人习惯在睡前小酌一杯，喜欢那种微
醺感，认为睡前喝酒有助于睡眠。事实真是这
样吗？

中国科学院心理研究所副研究员樊春雷
表示，实际上，睡前少量饮酒会引起中枢神经

兴奋，反而不利于睡眠。大量饮酒虽会有短时
的催眠效果，但在 3小时到 4小时之后，睡意便
会消失，还会导致饮酒者出现心跳加快、呼吸
急促等交感神经兴奋的症状，这时人反而容易
惊醒，甚至失眠。

褪黑素是重要的睡眠激素，也是调节人体
昼夜节律的“遥控器”，一旦其分泌量减少，可
引起昼夜节律混乱、入睡困难。也正因为这一
点，很多人希望服用褪黑素，来改善睡眠，可它
真能治疗失眠吗？

对此，尹国平认为，褪黑素是治疗睡眠时
相障碍，即生物钟紊乱的药物，而非治疗失眠
的药物。据统计，约 25%有睡眠障碍的人，在

服用褪黑素后，睡眠状况可得到改善，但对更
多服用者来说，褪黑素并没有促眠作用，因此
不应将褪黑素作为治疗失眠的药物。

“此外，还需特别注意的是，长期服用褪黑
素会带来较多的副作用，国内相关保健品中褪
黑素含量通常偏高，而人体并不需要如此之多
的褪黑素，褪黑素摄入过量还会损伤肝肾。”尹
国平说。

数据统计，全球约 25%的人备受失眠问
题困扰。这其中，约 20%至 30%的失眠，是
由不同的睡眠障碍所引起的，而这一比例在
发达国家可能更高。随着饮食结构、生活方
式的改变，我国失眠人口比例不断攀升。

“对于失眠的人来说，最有效的‘催眠
剂’，就是保持规律的作息习惯。”尹国平介
绍道，要想睡得快，首先要学会放松心情，
有些人选择通过练瑜伽或深呼吸，让紧张
的神经得以放松。其次，要养成良好的睡
眠习惯，建立规律睡眠，在固定的时间点入
睡和起床，以形成固定、规律的生物钟。第
三，可以接受光治疗，上午尽可能多地接触
日照，给大脑发出明确信号，使其上午兴
奋，晚上则让灯光尽量暗一些，以减少刺

激。早晚兴奋点和抑制点的落差越大，人
越容易睡着。第四，晚餐最好不吃得太晚、
太饱，尽可能吃低热量、低蛋白的食物。第
五，入睡前最好少看或不看电子产品，如电
脑、手机等。此外，要避免过早上床睡觉，
最好在固定时间点上床睡觉，不要在床上
等着睡觉。

此外，如果被确诊为失眠，我们又该怎
么做呢？

“如果一旦被确诊为病理性失眠，目前
国内的治疗手段更多的是药物治疗。实际
上，治疗失眠最主要的还是认知行为治疗，
这应该是治疗失眠的首选方法。认知行为
治疗就是从人的意识层面入手，使患者尽
量放松，调节自身情绪。”尹国平表示。

方法一：2分钟入睡法

真相：难确保2分钟内入睡

方法二：18.5摄氏度入睡法

真相：适合国人的睡眠温度约为20摄氏度

方法三：睡前小酌法

真相：有短时催眠效果，3到4小时后易惊醒

方法四：食用褪黑素法

真相：褪黑素非治失眠药物，过量服用伤肝肾

方法五：睡前运动法

真相：睡前运动会使大脑过度兴奋

规律作息是最有效的“催眠剂”

生姜可以生发？
头发会越擦越少
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