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健康

长期这样睡觉的人
大脑加速衰老、全身炎症水平上升

做六字诀呼吸操
缓解慢性咳嗽、气喘

慢性咳嗽和气喘是常见的呼吸道问

题，影响着许多人的生活质量。长期咳

嗽、胸闷、呼吸不畅不仅会带来不适，还可

能提示存在潜在的呼吸系统疾病。通过

适当的呼吸训练，有助于缓解症状，提升

呼吸健康。

慢性咳嗽通常指持续 8 周以上的咳

嗽，可能由多种原因引起，如哮喘、胃食管

反流、上气道咳嗽综合征等。气喘（喘息）

则是呼吸时出现的哨笛音，多与气道狭窄

有关，常见于哮喘、慢性阻塞性肺疾病等。

除了医学治疗外，日常的呼吸道管理

至关重要。每日坚持简单的呼吸训练，有

助于改善呼吸质量。

闻花香吹蜡烛呼吸操 这是一种简单

易行的腹式呼吸训练，有助于掌握深度呼

吸，增强膈肌力量。

闻花香（深吸气）：想象面前有一朵芬

芳的鲜花，用鼻子缓缓吸气，感受气息深

入，腹部自然鼓起。整个过程持续5~8秒。

吹蜡烛（慢呼气）：想象面前有一排蜡

烛，用嘴巴缓缓呼气，嘴唇呈“鱼嘴”状，尽

量延长呼气时间，腹部慢慢收回。整个过

程持续10~15秒。

每天2~3次，每次5~10分钟。坐位或

卧位均可，手放于腹部感受起伏。若有条

件，可在腹部放置一装有大米或绿豆的重

量约1kg的袋子，增强效果。练习的重点在

于“慢、深、长”，呼气时间应长于吸气时间。

传统六字诀呼吸操 这是一种源自中

医养生学的呼吸吐纳功法，通过“嘘、呵、

呼、呬、吹、嘻”六个字的发音，配合特定的

口型和动作，调理对应的脏腑经络气血。

练习时，采用腹式呼吸，鼻吸口呼。吐

字时轻声（或仅做口型不出声），以耳不能闻

其声为度，重点是牵动丹田之气。通常按五

行相生的顺序进行，即嘘（木）→呵（火）→呼

（土）→呬（金）→吹（水）→嘻（相火）。

嘘：对应肝、胆，可舒肝明目，缓解眼

干、头痛、口苦。发声时，双唇微合，有横

绷之力，舌尖向前伸略有内卷。

呵：对应心、小肠，可补心安神，缓解

心悸、口舌生疮。发声时，口半张，舌抵下

齿，舌面稍后缩。

呼：对应脾、胃，可健脾和胃，缓解腹

胀、乏力、面色萎黄。发声时，嘴如管状，

舌放在下腭。

呬：对应肺、大肠，可润肺养气，缓解

咳嗽、气喘、咽干。发声时，上下门牙对

齐，留微缝，舌尖轻抵下齿后。

吹：对应肾、膀胱，可补肾益精，缓解

腰膝酸软、盗汗、耳鸣。发声时，撮口，双

唇拢圆。

嘻：对应三焦（心包），可通调三焦，缓

解胸腹胀闷、小便不利。发声时，嘴角微后

收，舌尖轻抵下齿，槽牙上下平对，微开缝。

每个字建议默念6次为一组，全套做

完10~15分钟。最佳的练习时间为清晨或

睡前。动作需自然舒缓，配合意念引导气

息至对应脏腑，切忌用力憋气。

据大河健康报

睡得碎→深睡眠不足→累

睡眠连续性是指一个人维持睡眠的能力。连续性差，

主要表现为频繁觉醒，包括觉醒次数增多、再入睡困难等

症状。

北京大学首钢医院神经内科主任医师高伟表示，频繁

的睡眠觉醒会导致正常的睡眠周期被打断，通常人的浅睡

眠占睡眠时长的75%~80%，深睡眠占20%~25%。

比如，你一晚睡 7 个小时，深睡眠的时长大概是 1.5~2

个小时。

醒来次数过多，不能形成完整的睡眠周期，会影响深睡

眠质量，而深睡眠又被称为“黄金睡眠”，其生理修复作用更

强大。

如果持续几晚睡得很碎，即使总睡眠时长足够，白天依

然会感到疲劳、注意力不集中、情绪波动。

睡太碎，疲惫只是最轻的伤害

睡觉不只是为了休息，血管、大脑等器官都需要它的保

护，频繁觉醒对健康的负面影响是全方位的。

让心脏处于“战斗状态”频繁的睡眠中断会过度激活

交感神经，使心脏长时间处于“战备状态”，可引发血管内皮

功能紊乱、动脉粥样硬化。

加速大脑衰老 英国神经科学领域著名期刊《脑》最新

发表的一项研究发现，频繁觉醒可扰乱大脑血管系统中的

关键角色——M型周细胞。这类细胞会因此过度活跃，进

而影响血脑屏障的稳固性，甚至诱发局部微小血管损伤。

长此以往，大脑就像一座护城河被悄悄挖了角，认知功

能也可能因此加速滑坡。

增强炎症反应 美国哥伦比亚大学研究团队对小鼠进

行了为期16周的碎片化睡眠干预，发现这会长远影响小鼠

骨髓的造血功能，增加血液中白细胞的数量。这意味着，睡

眠碎片化与炎症反应增强有关。

血糖更易升高 2024年四川大学华西医院研究发现，长

期具有碎片化睡眠的小鼠表现出明显的血糖异常，包括血

糖水平升高和葡萄糖不耐受，以及胰岛素抵抗。

可能影响寿命 美国斯坦福大学对2600多名男性进行

了12年的随访，结果显示，夜间频繁觉醒的人深睡眠时间更

短，而那些深睡眠较长者寿命更长。

怎么判断自己睡得好不好

睡眠碎片化的原因复杂多样，常见的有以下几个因素。

生理因素，如睡眠呼吸暂停综合征、不宁腿综合征等；

心理因素，包括压力、焦虑、抑郁等情绪问题；

环境因素，如噪音、光线、温度不适等干扰；

生活习惯，如晚上摄入过多咖啡因或酒精、不规律的睡

眠习惯等。

睡眠的每一阶段都有其独特的生理功能，深度睡眠是

身体自我修复的关键期。

北京大学首钢医院神经内科主任医师高伟曾在接受记

者采访时表示，日常生活中，人们无法随时获得准确的睡眠

数据，但可根据一些能观察到的特征，初步判断自己的睡眠

是否健康。

入睡时间 这个阶段也叫睡眠潜伏期，一般上床关灯

后，只要能在30分钟以内入睡都属于正常。

睡醒后的感受 如果醒后感到精力充沛，说明睡眠质量

较好；如果无精打采，可能是因为夜间觉醒次数较多、非眼

球快速运动睡眠较少等原因。

若单纯是夜尿频繁，可先考虑是不是睡前喝水太多，或

是疾病因素，如膀胱炎、糖尿病等因素。

怎么才能睡个“整”觉

睡眠质量不好的人，可以尝试先从调整生活习惯入手，

让自己一觉到天亮。

建立睡眠规律 人体会分泌褪黑素“催促”入睡，大连市

中心医院医学部主任药师张士红表示，褪黑素夜间浓度比

白天高3~10倍，一般在晚上9~10点分泌，凌晨2~4点达到

峰值，第二天早上7~9点逐渐减少。

避免晚餐吃得太晚或太多，建议上床时间别晚于23点。

白天适度运动 适度锻炼有助于消耗能量、减轻压力，

建议上午运动并适度接受光照，能充分生成机体内源性动

力，维持夜间睡眠。

不建议晚间进行剧烈运动，以免过于兴奋难以入睡。

调整睡眠环境 使用舒适的床垫和枕头，晚上9点后，关

掉一些灯或调低亮度，将卧室窗帘换成遮光窗帘，或者戴眼

罩；睡前不要看电子设备，及时关灯。

北京清华长庚医院耳鼻咽喉头颈外科主治医师顼晋昆

表示，夜间有打鼾、憋气等情况的人，侧卧位睡觉可一定程

度地改善夜间缺氧。

睡前放空大脑 躺下后如果一直在盘点白天的“负面

信息”，会导致无法入睡，即使睡着了也会影响整体睡眠

质量。

尝试腹式呼吸，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，会让人放

松，有助于促进睡眠。

醒来别看时间 夜里醒来看时间会增加压力，容易形成

“心理暗示性失眠”，过度关注时间，转移了对睡眠的注意

力，导致焦虑、失眠加重。

卧室钟表的“嘀嗒”声也会加重焦虑情绪，建议选静音

钟表，床头闹钟最好选非夜光型。

据新华社微信公众号综合湖北日报、生命时报

“睡了一夜总感觉睡眠断断
续续”“明明睡着了，但又感觉像
没睡着”……这种“碎片化睡眠”
很多人都经历过。有研究发现，
长期处于“碎片化睡眠”会导致大
脑加速衰老、记忆力下降、全身炎
症水平上升。

如何改善睡眠？一起来看。


