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为什么有些人能倒头就睡？

阑尾炎：预防有道，及时就医

你身边有这样的朋友吧，
不管是在家还是外出旅游，他
们似乎不“认床”，到哪都能
很快睡着。有时甚至上一秒还
在刷视频、玩手机，下一秒就
鼾声如雷。为什么这些人能那
么快睡着，似乎不存在失眠的
困扰？

一、两种“助眠”方式

要想了解其中缘由，得先
了解我们身体中两种“助眠”
方式的运作原理。

方式一：分泌促进睡眠的
物质，让身体感到困倦、想
睡。促进睡眠的物质主要有两
种：腺苷、褪黑素。从睁眼清
醒开始，身体就积累腺苷，积
累到一定量的时候人就会感到
困。褪黑素 （睡眠荷尔蒙）通
常在正常睡眠周期前2小时开始
分泌，它会随着浓度升高而调
节身体的温度等，让身体更好
地进入睡眠状态。

方式二：识别白天和黑
夜，让身体知道日落而息，这
也被叫做昼夜节律。当身体
（眼睛）识别到外界慢慢变暗，

大脑就会控制活动的神经元，
让它们安静下来。

很多人以为，当人躺到床
上时，身体才开始准备睡眠。
其实不是，人一整天 （包括
白天） 的活动都是在为入睡
做准备。只不过是只有当人
躺 到 床 上 打 算 休 息 的 那 一
刻，身体才以一种更集中“助
眠”的方式/状态，蓄势待发
进入梦乡。

一般情况下，在方式一和
方式二的正常运作下，人平均
能在10分钟睡着。毕竟这是人
类与生俱来的一种生物本能。
可是，同样是人类，为何对于
有些人来说，入睡那么难？

二、大部分人的入睡被
各种各样的因素干扰

有科学家分析，对于部分
倒头就睡的人，他们易眠的
状况很可能是基因决定的。研
究发现，一些人控制睡眠的
基因发生了突变，身体释放
的促睡眠的激素会更多，神经
对昼夜节律也更加敏感。言外
之意，倒头就睡也是一种天生

的能力。
而大部分人的入睡可能会

被各种各样的因素干扰到：
——白天睡太多。原本积

累的腺苷在白天被消耗掉不少。
——光线“太充足”。人工

照明的出现，让白天黑夜几乎
没有区别甚至可以颠倒过来。
不少人的昼夜节律被干扰。

——睡眠相对后移。有一
类人注定比其他人睡得晚 （起
得也晚），这类人因为基因对日
光不敏感或反应迟钝，导致身
体内部的睡眠节律比大部分人
晚，而且这种情况往往出现在
年轻人身上。

——咖啡因摄入过多。咖
啡因会和腺苷受体结合，影响
入睡。所以白天喝的每一杯咖
啡、奶茶，都可能是难以入睡
的罪魁祸首。

三、分享几招“助眠”方法

对于实在没办法很快入
睡、好好睡觉的朋友，在这里
与大家分享几招“助眠”方法：

1. “和床好好培养感情”
买遮光的窗帘 （月光都别

放过）、眼罩、耳塞；等到想睡
的时候再上床。让身体形成记
忆：床是用来睡觉的。

2. 到点“出家”
给手机上锁或者把手机关

在门外，给自己设定一个时
间，每天一到这个时间点，就
暂时告别这个充满诱惑的世界
（例如关机）。

3. 实在睡不着就别硬睡
如果在床上躺了20分钟还

睡不着，建议起来洗个热水
澡，或者看一会书 （给大脑一
些催眠信号），等到有困意了再
睡。

4. 养成规律的作息
按时上床，按时下床。尽

量保证稳定的“生物钟”，即使
休息日不需要太早起床，晚上
也尽量按平时的时间上床休
息。每天午睡或打盹最好不要
超过30分钟，以免对夜晚的睡
眠时长产生影响。

5. 管理好疾病
感冒、鼻炎、睡眠呼吸暂

停综合征、前列腺增生等疾病
会影响睡眠，此外一些疾病导
致的躯体疼痛也会影响睡眠。

管理好疾病，遵医嘱用药，改
善生活方式。

6. 做做提肛运动
改善睡眠质量方面，广东

省中医院心理睡眠专科副主任
中医师郑莉明 2022 年提出建
议，可以做提肛运动。提肛运
动可增强膀胱括约肌收缩能
力，而且可以使意识集中，加
快入睡。具体做法：第一步，
直立、双脚分开与肩同宽，双
手叉腰。第二步，做缓慢深呼
吸，吸气时收缩肛门，然后屏
住 呼 吸 （屏 气 时 间 量 力 而
行）。第三步，呼气时缓慢放
松肛门，休息5至10秒。照此
循环。

7. 规律适度运动
适宜、适度的锻炼会使肌

肉疲劳，也抑制大脑分泌兴
奋物质，促进人在疲劳下入
睡，进而形成睡眠的良性循
环，改善睡眠质量。比如，
每天完成共 30 分钟左右的轻
度运动。

（广州市妇女儿童医院柳
州医院中医科 付善玉）

阑尾炎是一种常见的急腹
症，主要因阑尾发生炎症性病
变引起。每个人都有发生阑尾
炎的可能，但是在提到这一疾
病的时候，很多人能够想到的
仅有剧烈腹痛，而对于病因、
诊断、治疗方法、预防措施等
知识并不清楚。感兴趣的朋友
快来学习一下吧！

一、病因

多数人的阑尾位于右下
腹，也有一些人是在右上腹甚
至肝脏下方，还有一小部分人
是在左下腹位置。阑尾是一条
细长的盲管，长度在5至10厘
米之间，直径为 0.5 至 0.7 厘
米，处于盲肠和回肠之间，远
端呈闭锁状态，整体看是一条
蚯蚓状的突起。

阑尾炎的主要病因是阑尾
腔内的细菌感染，通常是由于

阑尾腔的粪便或其他物质堵
塞引起的。当阑尾腔被堵塞
时，细菌开始繁殖，导致阑尾
发炎。常见的堵塞原因包括
粪石、淋巴组织肿胀和寄生虫
感染。

二、症状

阑尾炎的典型症状包括腹
痛、发热、恶心和呕吐。腹痛
通常开始于脐部，然后逐渐向
右下腹部移动。疼痛可能会在
数小时内加重，并伴随其他症
状，如食欲减退和腹泻。如果
不及时治疗，阑尾炎可能会导
致阑尾穿孔和腹腔感染。

三、诊断

诊断阑尾炎通常需要结合
病史、体格检查和辅助检查。
医生会询问病史，了解症状的
发生和发展情况。体格检查

时，医生会触诊腹部，以确定
是否存在压痛和反跳痛等症
状。辅助检查包括血液检查、
尿液检查和影像学检查，如超
声波和CT扫描。

四、治疗

对于急性阑尾炎，一般采
用手术治疗，即切除病变的阑
尾。对于慢性阑尾炎，则可以
采用保守治疗，如使用抗生
素、改善生活习惯等。

临床对于阑尾炎患者的标
准治疗方案即为阑尾切除术，
其可细化为两种类型：腹腔镜
阑尾切除术和开腹阑尾切除
术。前者仅需要在腹部行几个
较小的切口，通过腹腔镜对患
者病灶进行直观细致的观察，
运用外科工具将阑尾切除即
可。此种方法对患者的机体损
伤性较小，可避免腹腔和空气
长时间接触，降低手术出血
量，减少术后并发症发生率，
让患者的住院时间和恢复时间
得以缩短。后者是一种经典术
式，发展高度成熟，其需要运
用手术刀在患者的腹部行手术
切口，之后将阑尾从腹内牵拉
出来进行切除，操作简单，对
医院设备条件和手术医师的技
术水平无特殊要求，手术费用

相对较低，但手术切口会影响
体表美观性，对患者机体创伤
性较大，会延长患者术后康复
进程。

五、预防

1. 合理饮食。随着生活质
量的不断提升，人们在饮食上
有了更多的选择，但是一些不
良饮食习惯正在悄悄地腐蚀着
我们的健康，因此大家一定要
保持合理膳食，每天三餐定时
定量，不要暴饮暴食，要养成
细嚼慢咽的习惯，减少食物残
渣进入盲肠；在用餐结束后最
好休息一下，不要立即进行剧
烈活动；在饮食上可多吃一些
芹菜、菠菜、大白菜等富含膳
食纤维的食物，以促进胃肠蠕
动，加快对食物的消化吸收，
保持规律排便；在盛夏酷暑的
时候不要过度贪凉，少喝冰啤
酒、冷饮等；平时少食用一些
肥腻、辛辣刺激性食物，以防
胃肠功能紊乱。

2. 调节情绪。不良情绪可
能会导致胃肠失调，进而增大
阑尾炎发生几率，因此大家在
日常生活中要注意调节自身状
态，遇到不开心的事情可以通
过听音乐、打游戏、聊天等方
式，将负面情绪及时排解出

去，保持良好的状态。
3. 适当运动。在平时进

行适当的体育锻炼和体力劳
动，可以增强身体素质，提升
抗病能力，还有助于调节胃肠
道功能，进而预防阑尾炎的
发生。

4. 关注天气变化。在天气
转凉的时候，我们要及时增添
衣物，“要风度不要温度”这种
行为是不可取的，很可能因腹
部受到寒冷刺激而影响到正常
功能状态。

5. 加强体检。我们最好每
年进行一次身体检查，了解机
体健康状态；如果存在一些不
良因素，可以及时进行调整。

预防阑尾炎的关键在于保
持健康的生活方式，如规律作
息、均衡饮食、适量运动等。此
外，避免过度劳累和精神紧张也
有助于降低阑尾炎的发病风
险。如果出现腹部疼痛、恶心呕
吐等症状，应尽早到医院就诊，
以便得到及时诊断和治疗。

总之，阑尾炎是一种常见
的急腹症，早期诊断和治疗是
关键。通过了解其症状、原因
和治疗方法，我们可以更好地
预防和控制阑尾炎，提高生活
质量。
（柳州市工人医院 彭鑫喆）


