
 值班主任：陈晨 编辑：杨青 美编：王蓓 校对：王明才  2025年10月16日 星期四14

雨天想睡觉与人类进化有关

  雨天给人类特有的安全感
  人类的许多行为都与早期进化有关。有说法认为，我们的祖先住在洞穴
或茅草屋，当他们在晚上睡觉时，会非常担心野兽袭击。而在下雨天，一般
不会出现野兽，人们便会放松警惕，获得短暂的安全感，安然入睡。
  经过进化，人类将这种“潜意识”保留了下来，在阴雨天气仍会本能地
放松。
  室温降低唤醒睡眠本能
  进化让人类形成了日出而作、日落而息的节律。随着夜幕降临，外界温
度自然下降、人体核心温度微微降低，这些信号告诉大脑：是时候休息了。
  下雨时室温降低，这样的温度变化唤起了人体睡觉的自然本能。

雨天犯困还与四个因素相关

  除了与进化有关，美国克利夫兰诊所睡眠医学专家米歇尔·德鲁普博士
的研究发现，阴雨天犯困还有以下原因：
  雨声是天然的白噪音
  雨声的声频通常在0至20千赫之间，这种声频被称为“白噪音”。听白
噪音可以诱发α脑电波，使大脑无意识地放松，接近人体睡眠时的状态。因
此，雨声堪称自然催眠曲。
  褪黑素分泌增加
  褪黑素对人体生物钟具有调节作用。阳光灿烂时，大脑的松果体会释放
较少褪黑素，人们感觉更清醒。当夜幕降临，光照减弱，松果体开始产生大
量褪黑素，帮助人们进入睡眠状态。
  多雨多云天气下，太阳被乌云遮挡，人体褪黑素分泌量就会明显高于晴
天，更容易感到疲倦。
  空气湿度增大
  雨天空气湿度较大，空气中负离子含量也会提高。负离子的增加会改善
神经系统、心血管系统、血液系统和呼吸系统功能，让人感觉更舒适；负离
子还有镇静和催眠的作用。
  交感神经“摸鱼”
  下雨天往往大气压较低，导致空气含氧量减少，而这种低气压环境会使
人体交感神经兴奋性下降，从而容易犯困。

睡眠不好，给卧室打造“雨天环境”

  睡前听白噪音
  自然白噪音有益健康，而声音疗法是睡眠疗法的重要组成部分。白噪
音在自然环境中广泛存在，如雨声、海浪声、风吹树叶的声音、瀑布
声等。
  因此除了雨声，聆听大自然的鸟鸣、风吟、树吟、水流，也能产生
类似效果。
  降低入睡温度
  身体核心温度需要降低一些去启动睡眠、保持睡眠状态，这就解
释了为什么卧室凉爽时会比高温时更容易入睡。
  对大部分人来说，25℃左右是理想的睡眠温度。
  让卧室暗下来
  入睡前和睡眠时暴露于光线之下，褪黑素分泌会受到抑制，进而影
响睡眠质量。尽量关灯睡觉，睡前少玩手机。
  调整卧室湿度
  舒适的室内湿度水平应在20%-50%之间。天气干燥时，如果没有
加湿器，也可以在室内放一盆清水增加湿度。   据《生命时报》

枕头高度对身体的影响

  枕头高度不对，颈椎先遭罪
  正常情况下，我们的颈椎呈自然的C形生理曲度，这种曲
度能让颈椎均匀受力，维持头部的稳定姿态，但如果枕头高度
不合适，这种平衡就会被打破。
  枕头太高会迫使头部向前倾斜，相当于整晚“被动低
头”，颈椎也会被迫变直甚至反向弯曲。此时，颈椎后方的肌
肉，如斜方肌、胸锁乳突肌等会被过度拉伸，而前方肌肉则处
于紧张状态，长期下来会导致颈椎肌肉劳损、颈椎间盘压力增
大，甚至引发颈椎错位。
  枕头太低或不用枕头会让头部向后仰，相当于整晚“被迫
仰头”，颈椎的C形曲度消失，头部重量直接压迫颈椎椎体，
导致颈椎受力不均，加速颈椎退变。
  颈椎的错位或变形会直接导致头部姿态异常，例如形成
“富贵包”，从侧面看显得脖子短粗、背部厚实，影响整体气
质；或因颈椎前倾引发下巴后缩，使原本清晰的下颌线变得模
糊，脸型显得更圆、更宽。
  颈椎错位“牵一发而动全身”
  而颈椎问题的影响远不止于此，它会“牵一发而动全
身”，尤其直接反映在面部。颈椎错位可能压迫颈部血管，导
致头部血液循环不畅，面部血液回流受阻，进而出现晨起面部
浮肿、肤色暗沉、黑眼圈加重等问题。
  长期颈椎前倾会改变头部的受力方向，导致面部肌肉长期
处于紧张状态。为了维持头部稳定，嘴角会不自觉上扬或下
垂，时间久了会形成动态纹，最终变成难以消除的静态法
令纹。
  颈椎前倾时，颈部前侧的肌肉会被过度拉伸，失去弹性，
无法紧致地包裹颈部脂肪，进而导致脂肪堆积在下巴下方，形
成双下巴。
  除了影响颈椎，枕头高度不当还有一个更隐蔽的危害———
诱发张口呼吸。而长期张口呼吸，会直接改变面部骨骼和肌肉
的发育，形成“口呼吸面容”（也称腺样体面容），让颜值断
崖式下跌。口呼吸面容一旦形成，成年后很难通过非手术方式
逆转。

如何挑选一款合适的枕头

  高度是首要考量
  仰卧者：理想高度应使下巴与身体呈5度-10度角，即枕头
被按压后与拳头等高（约8厘米-13厘米），能完美填满颈部和
床垫之间的空隙，给予颈椎坚实的支撑。
  侧卧者：枕头高度应约等于一侧肩宽（通常比仰卧枕头高2
厘米-3厘米），以确保头部和颈部与脊柱形成一条直线，避免颈
部侧弯。
  支撑性决定持久效果
  枕头不仅要柔软，更要有良好的支撑性（回弹性）。按压
枕头后应能缓慢且有力地回弹，这样无论如何翻身，它都能持
续提供支撑，不会塌陷。过软的枕头无法提供有效支撑，而过
硬的枕头则会让局部肌肉紧张。
  材质影响舒适与健康
  羽绒枕的填充物多为鸭绒或鹅绒。这种枕头贴合度高，能
根据头部和颈部的形状自然凹陷，且透气性较好。但支撑力相
对较弱，适合习惯侧卧且颈椎健康的人群。
  天然乳胶枕由橡胶树汁液加工而成，回弹性佳，能有效分
散头部和颈部的压力。其内部有独特的蜂窝状气孔结构，透气

性强，还能防螨、抑菌，对睡眠环境的卫生有保障。无
论是仰卧还是侧卧，乳胶枕都能较好地支撑颈椎生

理曲度，适合大多数人使用。
  荞麦枕的填充物是荞麦壳，流动性好，可
根据头部重量和睡姿自动调整形状，提供个
性化支撑。荞麦壳具有良好的透气性和吸湿
性，能保持头部干爽。但荞麦枕质地偏硬，
对喜欢柔软触感的人不太友好，适合偏爱
硬枕且需要稳固支撑的人群。
  记忆棉又称慢回弹海绵，这种材质的
枕头能精准贴合头部和颈部曲线，吸收压
力，减少睡眠时的翻身次数。当头部离
开后，记忆棉枕又能缓慢恢复原形。不
过，记忆棉透气性稍差，在炎热天气可
能会觉得闷热，适合追求高贴合度、对
温度不敏感的人群。
            本报综合

  最近，词条“越睡越丑的坏习惯”冲上网络热
搜，不少网友惊呼：“枕头还能影响颜值？”这绝非
危言耸听！不合适的枕头会像一双无形的手，通过改
变颈椎姿态和呼吸方式，长期“重塑”面部轮廓，甚
至打造出难以逆转的“口呼吸脸”。

  你有过这样的体验吗？每到阴雨
天，伴着淅淅沥沥的雨声，睡眠质量总
会变得很好：不仅容易感到困倦，一旦
入睡，还会睡得很沉。这其中暗藏了什
么科学原理？
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为什么一到下雨天
睡眠质量就格外好


