
07编辑 梁波 美编 丁锐2026.8.28 星期五

健康

经常经常““早醒早醒””的人的人
要警惕这几种病要警惕这几种病！！

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，而且醒来后就辗
转反侧，难以再次入睡。

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？

聚餐后腹胀
三个动作帮助胃部“减压”

聚餐时面对满桌美食，许多人容易

因一时贪嘴或社交氛围而吃得过多，导

致饭后腹胀、胃部不适。这种“吃撑了”

的困扰，本质是胃部被过量食物撑大，消

化负担加重引发的症状。若想快速缓解

不适，无须依赖药物，通过三个简单动作

即可促进胃肠蠕动，帮助胃部“减压”。

动作一：波浪消食操——模拟肠道

蠕动节奏

操作方法：站立时双脚与肩同宽，

双手自然下垂。以腰部为轴心，上半身

缓慢向前弯曲，同时臀部向后撅起，形

成“肩向前、胯向后”的波浪形动作；随

后上半身缓慢后仰，臀部向前顶，完成

“肩向后、胯向前”的反向动作。整套动

作须保持节奏缓慢、呼吸均匀，10~15次

为一组，饭后半小时练习2~3组。

此动作通过模拟肠道自然蠕动的

方向，刺激胃部平滑肌收缩，加速食物

向肠道的推进，尤其适合因暴饮暴食导

致胃部滞留大量食物的情况。练习时

需注意动作幅度以自身舒适为限，避免

过度拉伸引发肌肉酸痛。

动作二：侧身舒展操——疏通胀气

通道

操作方法：双脚交叉站立，将右手

置于颈后，左手掌根沿腋中线（从腋下

至腰部）自上而下推按，力度以皮肤微

微发热为宜，每侧推按 10~15 次后换

边。若条件允许，可平躺于床上，双腿

屈膝，双手交叠置于腹部，以肚脐为中

心顺时针画圈按摩5分钟。

腋中线分布着肝胆经的重要穴位，

推按可刺激胆汁分泌，增强脂肪消化能

力；腹部按摩则直接作用于胃部，促进

气体排出。按摩时要避开肋骨下缘，避

免压迫内脏。

动作三：跪腿坐——被动激活消化

系统

操作方法：双膝跪地，将双脚交叉

叠放于臀部后方，保持背部挺直，双手

自然放于大腿或轻扶椅背。若膝关节

不适，可改为单膝跪地或坐在椅子上模

拟跪坐姿势，保持5~10分钟。

跪坐姿势通过改变骨盆角度，间接

增加腹腔压力，促使胃部食物向肠道移

动。同时，该姿势可拉伸腹部肌群，缓

解因长时间坐姿导致的胃肠蠕动抑

制。练习时若出现脚踝麻木，可调整脚

背贴地或缩短练习时间。

日常可通过三个细节降低腹胀风

险：

餐前准备 聚 餐 前 30 分 钟 饮 用

200mL 温水或吃少量水果（如苹果、香

蕉），可提前激活消化酶分泌，减少暴食

概率。

进食顺序 先吃蔬菜、汤类，再摄入

蛋白质（如鱼肉、豆腐），最后吃主食，可

延长饱腹感持续时间，避免过量进食。

餐具选择 使用小号餐盘盛放食物，

通过视觉暗示控制食量；细嚼慢咽，每口

咀嚼20~30次，确保食物充分破碎。

据大河健康报

几点醒才算“早醒”

“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躯体不适，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（KDM5A），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。

醒得早可能是病了

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

进入快速眼动期。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。

做6件事缓解“早醒”

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。

尽量准时入睡

调整入睡时间，建议上床时间别晚于23点，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。

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。

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，如果不停地被闹

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。

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，超过下午 3 点就不要再午

睡了。

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，如果没

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。

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。
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