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􀳂咨询师观点

蔡蔡（化名）是一名自由职业者，他
的工作时间相对灵活，因此经常选择在
夜晚工作到深夜，享受夜深人静时的高
效与专注。然而，长期的熬夜开始影响他
的生活质量，白天变得无精打采，工作效
率也大不如前。

为了应对这种情况，蔡蔡决定采取
“中午补觉”的策略，试图通过在中午时
段进行一到两个小时的深度睡眠来弥补
夜晚的睡眠不足。最初，这种方法似乎奏

效了，他能在下午恢复一定的活力，继续
完成工作任务。然而，随着时间推移，蔡
蔡发现这种模式并不长久，他的生物钟
开始混乱，晚上更加难以入睡，形成了恶
性循环。

关于睡眠，早在 1986 年，有项关于
“人类睡眠与觉醒的节律实验”表明，人
完全清醒的状态只能持续差不多 4 小
时，4小时左右就会发困一次。而一天当
中，人最容易觉得想睡的有两个时段：凌

晨1点至4点和下午1点至4点。
方向明解释，虽然中午补觉能在

一定程度上缓解熬夜带来的疲劳，但
并不能替代正常的夜间睡眠。长期熬
夜对健康的负面影响不容忽视，调整
作息时间，建立规律的生活习惯，才是
维护身体健康和提高工作效率的长久
之策。对于偶尔的熬夜，合理的补救措
施应该是尽量在接下来几天里逐渐恢
复正常睡眠。

中午补觉不能替代正常的夜间睡眠

本报讯 7月10日下午，由
市妇女联合会、市慈善总会、市
文化和广电旅游体育局、市教
育局联合主办的儿童友好合唱
团、讲解团分别在市文化馆、市
图书馆开班，旨在为义乌儿童
构建一个充满艺术气息与知识
探索的公益美育平台。

经过前期网络报名、视频
筛选与线下面试的严格选拔，
数十名热爱合唱与讲解、具备
艺术潜质的小朋友脱颖而出，
成为该公益项目第一批学员。
开班当日，孩子们满怀期待与
激情，早早抵达各自授课地点，
签到、领取团服与学习资料，现
场井然有序。

在市文化馆，合唱团团长
王继华、艺术指导老师龚静与
家长、小朋友亲切交流，详尽介
绍课程安排与教学理念。在市
图书馆，讲解团指导老师朱红

霞耐心地向大家展示了讲解的
魅力与课程亮点。

开班仪式上，孩子们自信
地进行自我介绍，快速融入团
队，展现了良好的社交能力和
团队精神。首堂课程随即展开，
合唱团小朋友在老师的指导
下，接触五线谱，学习科学发
声；讲解团小朋友则在知识的
海洋里遨游，深入了解义乌历
史文化，掌握讲解的技巧。两处
地点，同一时刻奏响了艺术与
知识的“交响曲”。

义乌儿童友好合唱团、
讲解团开班

随着社会的快速发展和人
们生活方式的多元化，传统的
婚姻观念逐渐被打破。一些年
轻人认为，感情不在乎时间长
短，闪电相识，爱情速配，也是
很浪漫的。于是，不少年轻人选
择“闪婚”。

“都说‘男大当婚、女大当
嫁’，孩子们长大成人后想摆脱
父母的束缚，寻找自己的幸福，
可他们只看到了爱情的甜蜜，
却不了解生活的艰辛。作为父
母，我们只希望自己的孩子过
得幸福，她怎么就不明白呢？”
近日，满面愁容的淑琴（化名）
来到“家事和姐”工作室，倾诉
自己的女儿大学刚毕业就要

“闪婚”，根本听不进家里人的
劝阻，让她不知所措。

“上个月，在外地上大学的
女儿给我打电话，说 7 月份毕
业后，想让我在义乌给她找一
个单位，最好是实习完了就能
留下。”淑琴说，自己当时心里
乐开了花，因为自打女儿上了
大学，她和丈夫就担心女儿留
在外地不回来。然而，这份喜悦
很快被另一种情绪所替代，女
儿告诉她，要带男朋友回家，而
且毕业后想马上领证结婚。这
个突如其来的消息让淑琴心中
五味杂陈。

淑琴认为自己并不是过于
传统的家长，对于女儿自由恋
爱她也表示支持，但是，听到女
儿要和对方步入婚姻，她开始
向女儿打听男方的情况。淑琴
说，女儿和男友是大学校友，男
孩子是外省人，在校期间兼职
一些摄影工作，毕业了想成为
一名自由摄影师。两人今年 5
月认识并开始交往，当时她心
想着，两人毕业后不在同个城
市发展概率很大，或许就分道
扬镳了，于是也没有强加干预，

不承想自己的不表态，竟然被
女儿当成了默许。

7 月初，女儿竟然带着男
友一起来到了义乌，并且希望
淑琴夫妻帮助男孩找个稳定的
工作。“她的执拗和不懂事，惹
恼了我们，我们将她的男友安
顿在宾馆，并请他在饭店吃饭，
打算说服他回去。”淑琴说，万
万没想到，这男孩子准备得十
分充分，不仅没打退堂鼓，还试
图说服夫妻俩。

“结婚岂容儿戏！你们交往
不到两个月时间，对彼此的了
解可能不够深入，男孩现在工
作还没有着落，以后真的当了
自由摄影师，收入也是不稳定
的，这就可能影响到你的生活
质量。加上他老家相隔千里，两
地风俗差异大，长期相处可能
出现性格不合或生活习惯上的
冲突。”作为婚姻中的过来人，
淑琴给女儿分析，不要被爱情
冲昏了头脑，婚姻一定要理性。
她和丈夫也一致认为，与其让
女儿婚后后悔，不如现在就替
她做个了断。

现在，淑琴女儿工作有了
着落，男孩子还在义乌找工作。

“这段时间，我们一家三口产生
了前所未有的家庭矛盾，亲戚
朋友和女儿的闺蜜也都劝她放
下这段感情，重新开始，可她就
是不肯。”

但淑琴的“棍棒”仍然没有
打散这对鸳鸯。不少亲朋好友
开始反过来安慰她，女儿现在
是逆反心理，索性暂且接受这
段感情，如果两个人可以把日
子过好，成全他们也未尝不可，
如果过不下去，自然就散了。可
是淑琴心里十分矛盾，她打心
里舍不得女儿受到伤害，更担
心女儿偷偷拿了户口本就和男
孩把结婚证给领了。

女儿大学毕业就想“闪婚”，
父母该不该干预？

婚姻，始于两个灵魂的相
遇，却需在现实的土壤中生长。
爱情的纯粹与婚姻的复杂，常常
构成一对矛盾体。淑琴夫妇的忧
虑，源于对女儿未来生活的深切
考量，他们希望女儿能够衣食无
忧，生活安定，这也无可厚非。

闪婚背后的一个主要理由
是年轻人对真爱的追求。有些人
相信，爱情是没有时间限制的，
当两个人感觉到彼此深深相爱
时，为什么还要拖拖拉拉，等待
多年呢？他们选择“闪婚”，希望在
最短的时间内实现自己的幸福。

但不可忽视的是，“闪婚”
也存在一些问题和弊端。首先，
由于双方相识时间短暂，他们
可能没有足够的时间了解对方
的个性、兴趣、价值观等方面。
这样，婚后可能会出现相互之
间的磨合问题。其次，“闪婚”过
程中，双方可能没有充分进行
沟通和交流，无法深入地探讨
婚姻中的重要问题，如经济责

任、家庭规划、生育观念等。这
些问题如果没有得到充分的讨
论和沟通，可能会在婚后引发
冲突和矛盾。此外，“闪婚”容易
受到浪漫情感的冲动驱使，而忽
视了理性的思考和判断。当新婚
热情逐渐退却，面对婚姻中的琐
碎问题和困难时，双方可能会感
到措手不及，无法应对，从而给
婚姻带来压力和危机。

面对这一困境，淑琴夫妇应
当与女儿坦诚对话，让她意识到
选择背后的潜在挑战。若女儿仍
坚定不移，不妨给予时间和空
间，让这对恋人经受社会的考
验。若他们能携手共度风雨，证
明爱情的力量，那么，尊重与祝
福便是最佳的选择。

父母与子女间，适时的支
持与放手同样重要。在孩子需
要时伸出援手，在他们追求独
立时，优雅地退场。让生活成
为最好的老师，引导他们走向
成熟。

儿童友好讲解团开班。
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春困秋乏夏打盹。

夏季炎热，工作了一上

午，中午如果不休息，下午就

很可能会犯困，精神不振，影

响工作效率，正如网上有个

段子所言，“中午不睡，下午

崩溃。”所以午睡变成了大众

的选择。然而奇怪的是，有人

醒来精神抖擞，有人反而晕

乎乎。

哪些信号表明你需要午

睡？午睡到底有啥好处？什么

是正确的午睡方式？条件有限

怎么午睡？……记者咨询了市

中心医院精神科主任、主任医

师方向明，解读午睡的奥秘。

不少脑力劳动者都深有体会，午睡
醒来，一扫疲惫，工作效率大大提高，记
忆力也更好。午睡本来是为了下午工作
学习更有精神，但有的人却恰恰相反：醒
来后又困又累，比不午睡还难受。这种情
况，方向明坦言，多半是睡太久了！“我们
的睡眠可以被划分为四个阶段：入睡期
→浅睡期→深睡期→快速动眼期。这四
个阶段为一个周期，一次周期完成大约
需要1~1.5小时。”

举例来说，午睡超过 45 分钟，很多
人就会进入深度睡眠，如果这时候醒来，
未能完成整个睡眠周期，因睡眠惯性导
致醒后身体疲惫、迷迷糊糊、头疼等不适
症状，也就出现了“越睡越困、越睡越累”
情况的发生。

那么，怎样的午睡才算高质量呢？方
向明建议，午睡最好别超过1小时，以30
分钟左右为宜。高质量的午睡，不仅对时
间有要求，对睡觉姿势也有讲究，受限于
午睡条件，多数人采取趴着睡的姿势，这
很容易对身体造成伤害。

方向明说，趴着睡会压迫到胸腔，影
响血液循环，减少头部供血，睡醒后容易
头昏脑涨、乏力，会造成双手发麻、刺痛；

趴在桌子上身体是弯曲的，腹部受压后，
肠胃的蠕动会变慢，造成消化不良，容易
肚子胀气，打饱嗝；眼睛压在手臂上，眼
球也会受到压迫，导致眼睛里的血液回
流不畅，长此以往可能损伤视力；趴着睡
会压迫到耳根附近的腮腺，促使唾液分
泌大量增加，容易流口水；趴着睡会让颈
椎前屈，像是一直低着头一样，颈椎承受
的压力非常大。

那什么姿势午睡最好呢？方向明建
议，如果条件允许，最好躺着睡。上班族
可躺在沙发、躺椅或折叠床休息；如果空
间不允许，可坐在位置上眯一会，想要睡
得更舒服，可以加个颈枕和眼罩。

有需要的朋友，可以实践起来，祝大
家都能拥有高质量的午睡。

午睡该怎么睡？

一个完美的午睡，可以缓解疲劳和
压力，提高下午的学习和工作效率。但在
失眠门诊，医生也会接诊到一些患者，由
于“睡不着”而产生莫大的焦虑，这类人
群大多集中在上班族。

25岁的马俊（化名）就是其中一个，
考虑自身身体情况和下午工作效率，他
给自己预留了40分钟的午休时间。对于
这40分钟，马俊希望自己必须睡着，以
此保持精力，确保下午的工作状态。这种

要求和执念让马俊在每次午睡前都面临
着极大的压力，从一开始马马虎虎能睡
着到后面辗转反侧勉强可以睡一会，再
到最近根本睡不着就已经到了上班的
点，让他觉得越来越焦虑。

“睡不着就会影响下午的上班”“不
午睡就会没精神”“别人都在午睡我也必
须睡着”……这样的想法不仅存在于马
俊身上，不少上班族会因为午睡没睡着
而懊悔、烦恼、焦虑，这种情绪带来的影

响反而比没有午睡造成的危害更大。
对此，方向明提醒，如果并不是很

困，不用强求自己一定要睡着，闭目养
神也是一种休息，我们可以先把眼睛闭
上，精力集中到呼吸，放缓呼吸频率，同
样能恢复体力。大部分人工作时需要对
着电脑、手机，眼睛干涩、疲劳，而午睡
时，眼睛闭合，有利于泪腺分泌泪水，滋
润眼球。闭目养眼、闭目养神就是这个
道理。

不必因为午觉睡不着而焦虑

前段时间，陈娟（化名）的女儿要参
加中考，作为家长的她表现得比孩子更
焦虑。晚上睡不着，白天除了接送孩子、
做饭以外，就想睡觉。

无奈之下，陈娟来到市中心医院精
神科失眠门诊求助。“每晚辗转反侧，好
不容易入眠，又被各种梦境惊醒。”陈娟
在医生面前倾诉道，“我的运动手环和睡
眠监测App显示，我的深度睡眠时间严
重不足。”

“那你平时有没有尝试午睡来补充
睡眠呢？”医生问她。陈娟点点头：“我试
过了，每天中午都会躺下休息，有时候甚
至能睡上两三个小时，但我醒来后反而
觉得更加疲惫。”

“这可能是因为你的午睡时间过长，
导致进入深度睡眠阶段，醒来时正好处

于睡眠惯性中，所以感觉更加昏沉。此
外，过度依赖睡眠监测设备也可能增加
你的心理负担。”方向明表示，针对陈娟
的情况，建议其采用“睡眠限制”的方法
进行调整，简单来说，就是不要在白天进
行补觉。

一开始，陈娟表示实在挺不住，熬到
第七八天的时候，原先入睡难、睡眠短的
情况都有改善。在尝试一段时间后，她逐
渐感觉自己的睡眠调整过来了，心态上
也轻松了些。

“像这类睡眠障碍的人群，我们不建
议午睡。”方向明告诉记者，这类人群门
诊每个月总能碰到几例。他们往往晚上
入睡困难，或者深受失眠困扰，一旦白天
补觉养成习惯，晚上更不容易睡着，导致
睡眠驱动力下降。反复如此，昼夜节律被

打破，补觉不成，反而影响夜间睡眠。
方向明介绍，并非人人必须午睡，应

根据身体状态和作息习惯而定，以下几
类特殊人群也不适宜午睡：晚上睡足七
八个小时，白天仍觉得困倦的人，最好不
要由着自己去睡，因为睡太多也是睡眠
障碍一种，午睡会加重症状；年龄在 64
岁以上，且体重超过标准体重20%以上
的人；血压过低的人；血液循环系统有严
重障碍的人，特别是因脑血管变窄而常
出现头昏、头晕的人。

那么，有不适合午睡的，当然也有比
较需要午睡的：偶尔因晚上加班或其他
原因没睡足的人，需要在白天通过午睡
来弥补；白天工作学习太过紧张的人，如
能在午间小睡一会，可达到缓解紧张、促
进记忆的效果。

这些人，专家“不让”他们午睡

医生正在对失眠患者进行治疗医生正在对失眠患者进行治疗
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