
设定时间表和例行程序
制定例行程序有助于营造一切如常的氛围，即使在非常时期也是如此。您的身心更容易适应固定的睡眠时间表。这就

是健康专家长期以来都建议应避免让每天睡眠时间发生重大变化的原因。您的日程安排中与睡眠相关的方面应包括： 

• 唤醒时间：设置闹钟，避免使用 Snooze（贪睡）功能，每天在固定的时间起床。

• �放松时间：这段时间是休息放松、准备睡觉的重要时间。您可以在这段时间读书、伸展和冥想等等，并且为睡觉

做准备，例如穿上睡衣和刷牙洗脸。

• 上床时间：选择在固定的时间关灯和入睡。

养成习惯，在一天中的固定时间做例行的事也会有帮助，包括： 

• 即使不出门，也要洗澡和着装。

• 每天在同一时间进餐。

• 预留特定时间段进行工作和锻炼。

把床只用来睡觉
睡眠专家强调应在大脑中建立床和睡眠之间的联系。因此，他们建议只用床来睡觉和做爱。所以应避免在床上使用笔

记本电脑工作或看电影或连续剧等。 

如果晚上难以入睡，辗转反侧的时间不要超过 20 分钟，而应该立即下床并在柔和微弱的光线下进行一些放松的活动，

然后回到床上尝试入睡。 

此外，经常更换床单、使枕头蓬松以及坚持铺床，可以让床铺看起来干净整洁，营造出舒适温馨的入睡环境。 

睡眠是人体的关键生理机制，对身心健康至关重要。因为睡眠对人体许多方面

都具有好处，因此在面对新冠肺炎 (COVID-19) 疫情时就变得更加重要。睡眠

在生理健康以及免疫系统的有效运作方面扮演重要角色，也是情绪和心理健康的主要推手， 

有助于缓解压力、抑郁和焦虑。 

您可以采取以下步骤改善睡眠质量： 
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来源：
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此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如有紧急情况，美国境内请拨 911，美国境外则拨当地紧急服务电话，或请前往最近的意外事故部门或急诊室。此计划无法取
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吸收阳光
光照在帮助我们的身体以健康的方式调节睡眠方面起着至关重要的作用。在应对日常生活的干扰时，您可能需要采取

一些措施，让基于光照的提示对您体内的睡眠-唤醒周期（也称为昼夜节律）产生积极影响。

• �如有可能，请走出户外接受一定时间的自然光光照。即使并非晴空万里、阳光灿烂，自然光仍然可以对您的昼夜

节律产生积极影响。

• 白天应尽可能打开窗户和百叶窗，让光线射进室内。

• �注意使用电子设备的时间。电子设备（例如手机、平板电脑和电脑）发出的蓝光可能会干扰人体的自然促眠过程。 

您也可以调整设备设置或使用特殊应用程序来减少或过滤蓝光。 

切勿过度小睡
虽然在中午过后小睡片刻对某些人有用，但最好避免在接近傍晚时小睡或睡太久，因为这样可能会影响夜间睡眠。 

保持活动
定期日常活动能对身体产生很多重要益处，包括睡眠。您可以出门散步，也可以搜索各种类型和难度的在线运动课程， 

例如健身房、瑜伽馆和舞蹈工作室的直播课程。 

心存善意并建立联系
心存善意以及维持积极的人际关系似乎对睡眠质量影响不大，但实际上却可以减轻压力，并且减轻压力对情绪和睡眠

产生的有害影响。寻找正面积极的新闻和故事，并使用科技与亲朋好友保持联系，维持社交联系。 

使用放松技巧
适合自己的放松方法也许能有效改善睡眠质量。放松技巧包括：深呼吸、伸展运动、瑜伽、正念冥想、舒缓的音乐和

阅读。 

另一种放松的办法则是避免被信息淹没。例如： 

• 为一个或两个值得信赖的新闻网站添加书签，并且每天仅在有限的预定时间内访问这些网站。 

• 减少浏览社交媒体的时间。 

• 与亲朋好友安排虚拟拜访，并事先说好只谈论新冠肺炎以外的话题。 

留意自己的饮食
保持健康饮食可以促进良好的睡眠。特别要注意酒精和咖啡因的摄入量，尤其是在下午和傍晚时，因为酒精和咖啡因

都可能会影响您的睡眠时数和质量。 

从值得信赖的资源获取信息
从基于实证的可靠渠道获取信息十分重要。这类可靠渠道包括：美国疾病控制与预防中心 (Center for Disease Control 
and Prevention, CDC) 和世界卫生组织 (World Health Organization, WHO)。他们的网站会提供关于新冠肺炎的最新重要

信息。 

必要时联系医生
如果您有严重的睡眠问题或其它健康问题，或者情况正在恶化，请向医生咨询。 


