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互联网永远不缺养生奇招。
最近，几种号称能让人快速入睡的

“邪修秒睡法”悄然走红，相关话题
阅读量累计超过千万。

第一种被称为“床头苹果法”，
方法简单到令人怀疑——睡觉时
在床头放个苹果，通过苹果释放的
香气放松神经，从而助人入眠。热
播剧《爱你》中也提到过这种苹果
助眠法，引发了大量观众的模仿尝
试。

第二种“白眼入睡法”则略显
怪异：平躺后刻意向上翻转眼球至
极限，约20秒会看到白色光斑，专
注盯着光斑看，直至意识模糊并睡
去。该方法宣称这样可以阻断视
觉信息输入，强制大脑进入休眠状
态。

第三种“海军极速入睡法”，据
说源自军事训练，要求人平躺后放
松整个面部，包括舌头、下巴、眼睛
周围的肌肉，肩膀尽量下沉，接着

放松手臂、胸腔、双腿……从头顶
到脚趾逐步放松，同时想象自己躺
在柔软的云朵里。

还有一种“口诀入睡法”，躺好
后闭上眼睛，3分钟后开始默念口
诀。虽然网上的口诀内容让人摸
不着头脑，但据说只要照做，很快
就能起效。

纸质火车票将“谢幕”

没有智能手机
如何看乘车信息？

近日，“10月1日起将不再提供
纸质火车票”在社交平台引发关
注。有网友称，没有“纸质票”记不
住车次和座位号怎么办？也有网友
担心，没有智能手机的老人怎么查
看乘车信息？

2024年11月1日起，中国铁路
客运开始推广使用全面数字化的电
子发票，旅客若要报销，不再需要到
火车站、车票代售点、自助机上打印
铁路车票，也就是纸质报销凭证，可
直接在线上开具电子发票。不过，
铁路客运在全面数字化电子发票推
行使用期间设置了过渡期，过渡期
截至2025年9月30日。

记者咨询了中国铁路12306。
一位客服表示，停发的不是“纸质车
票”，而是报销凭证。“中国铁路很早
就开始实行无纸化电子客票，这几
年给旅客提供的只有纸质的行程通
知单。通知单上有车次信息，包括
车厢以及座位号，在人工窗口或者
机器上都可以打印。”该客服补充
称，“行程单丢了也没关系，在发车
前可以反复打印。”

另一客服表示，现在各个车站
的人工窗口依然可以现场买票，实
名制购票后刷身份证进站，与此同
时，工作人员也会帮忙打印一张纸
质行程单。

客服还表示，如果旅客没有智
能手机，无法在线上平台查看行
程信息，除了打印纸质行程单外，
12306 官方还会将车次信息以短
信形式发到购票人预留的手机
上。

至于有部分网友反映购票后并
未收到乘车短信，该客服解释称：

“一般情况下，用户注册完12306账
号后默认购票信息是以短信形式发
送，没收到短信可能是因为后续用
户修改了信息接收方式，改成用微
信或者支付宝来通知。”

（中新经纬）

“床头苹果法”“白眼入睡法”“海军入睡法”……

“睡眠邪修”助眠法真的有效吗？
凌晨一点，无数辗转反侧、难以入睡的人们，正盯着手机屏

幕，各自进行着一场神秘的“入睡仪式”。有人床头柜上摆放着
新鲜苹果，有人专注地向上翻动眼球，有人不遗余力地放松全身
肌肉，有人心中默念奇特“咒语”……

“床头苹果法”“白眼入睡法”“海军入睡法”……这些被网友
戏称为“睡眠邪修”的助眠方法近期席卷社交媒体，登上网络热
搜，也引发了不少人的讨论和尝试。这些号称能让人“秒睡”的
方法究竟有没有用？记者就此进行了探访。

为了能早点睡觉、睡足8小时，
很多人喜欢早早上床躺着，或者提
早调暗灯光营造睡眠氛围。但这
些看似健康的习惯，反而可能成为

“睡眠刺客”。
“现代人几乎在床上做任何事，

这是对睡眠的不尊重。”马永春指
出，很多人习惯在床上办公、写材
料、打电话……长此以往，导致“床
—睡眠”的条件反射被破坏了。他
强调，要想养成优质睡眠，就不要在
床上做任何与睡眠无关的事情。“重
要的是养成规律的作息，你总是在

这个时间点上床，你总是在床上睡
觉，你躺下自然就会犯困。”

高静芳补充道：“很多人觉得
‘我早点上床躺着，总能睡着吧？’
其实不然。没有睡意就上床，反而
越躺越不好。心理治疗中有一个
非常重要的方法，叫‘睡眠限制疗
法’，就要求患者如果躺下睡不着，
就起床做点其他事情，有睡意了再
去睡觉。”

门诊中，高静芳发现，还有很
多人喜欢晚饭后，就把家里的灯光
调成“昏暗模式”，为入睡做铺垫，

这其实也存在误区。“睡眠不好的
人，平时的光线更要以亮为主，等
到要睡觉的时候再把灯关掉。这
个时候我们的大脑接收到光线的
刺激，就会转成‘夜间模式’，这也
被称为光线刺激疗法。”

说到底，睡眠本是一场身体与
自我的自然对话，不妨放下对“8小
时”的执着，给身体自然调节的空
间。建立规律的作息时间，营造适
宜的睡眠环境，保持平和的心态，
才是获得优质睡眠的科学之道。

（潮新闻）

提早上床反而是“睡眠刺客”

专家指出，近年来睡眠问题越
来越普遍，且呈现年轻化趋势。

马永春每周有三个半天出门
诊，其中一个半天为专门的睡眠门
诊。“每次看睡眠门诊，基本上从上
班到下班一刻都没停过，其他门诊
也会接诊到有睡眠障碍的患者，一
周加起来大约有四五十个。”

他提到，绝大多数的精神疾病

和心理健康问题都伴随着睡眠问
题，且年轻患者越来越多见。“一方
面，很多青年人群、工作人群压力
大，熬夜加班，选择‘主动失眠’的
人很多；另一方面，大家对于未来
感到不确定，不确定就是焦虑的来
源，这种由焦虑引发的睡眠问题也
很常见。”

“来看病的人里面年轻人非常

多，十有六七都觉得自己睡不
好。”高静芳表示，“门诊中不会轻
易下失眠症的独立诊断，因为失眠
往往只是某个症状之一，还要结合
患者的背景去分析因果关系，比如
最近工作上压力大不大、情感上困
扰多不多、经济上负担重不重，找
到问题的根源再来一步步调整，逐
步建立健康的睡眠习惯。”

这些看似“邪门”的方法，真的
能有助于睡眠吗？

“这些方法都有一定道理，但
谈不上科学。”浙江省中医院心理
科主任医师高静芳表示，“它们的
基本原理差不多，都是做一些无聊
或重复的动作或‘咒语’，让自己放
松，从而降低大脑的兴奋程度。它
可以帮助人们从杂念中抽身，进入
一个单调且无聊的状态，这对于入
睡是有一定帮助的。”

高静芳还提到，其中的床头苹
果法，与中医的芳香疗法有相通之
处。“床头放个苹果，一方面可以起

到心理暗示的作用，另一方面美好
的气味本身就能够让人静心，有一
定的助眠作用。不过，不一定要放
苹果，也可以放橘子、薰衣草，还可
以涂精油、点香薰，重要的是找到
让自己安心的、喜欢的自然香气。”

对此，浙江省立同德医院心身
医学科主任马永春特别强调了“心
理暗示”的作用。在他看来，床头
放苹果，就是依靠“相信的力量”；

“海军入睡法”号称来自军队，也是
为了强化它的暗示性；“白眼入睡
法”是让注意力集中在眼睛上，这
其实是引导注意力的过程，类似于

催眠原理。
“完整的仪式感就是心理暗

示。比如这个口诀，念的是什么内
容其实不重要，但是方法给出了具
体的步骤、时间和精确操作，变成
了很完整的仪式。”不过，马永春也
指出，现代人失眠的成因、类型比
较复杂，通过类似“偏方”暗示一下
就能解决的睡眠问题，更多的可能
只是偶尔的入睡困难，而并非医学
范畴内真正的睡眠问题。“这些网
红‘邪修睡眠法’可以尝试，但不保
证对每个人都有效。”马永春说
道。

各路“睡眠邪修”走红网络

助眠法或与心理暗示有关

年轻失眠者越来越多见

热播剧《爱你》提及“苹果助眠法”。


