
睡觉前千万别做这件事睡觉前千万别做这件事，，伤身又伤心伤身又伤心！！
有句俗话说，夫妻没有隔夜仇。但很多人都有这样的体验：夫妻之间或家人之间，睡前吵架，醒来后非但不会

和好，反而还更容易记仇。

这究竟是为什么，应该如何避免？一起来看——
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夜晚，情绪的催化剂

研究表明，人的情绪会在一天内

有多次波动，尤其是在夜晚时分。换

句话说，晚上人们更容易多想。这也

是很多作家习惯在夜晚写作的原因。

实际上，这都是人体内的激素作

祟。人体存在昼夜节律的现象，也就

是生物钟，根据外界环境的不同，自身

也会进行调节。

白天时，血清素含量较高，人的情

绪相对正面，而到了晚上，为了助于睡

眠，人体会分泌褪黑激素，血清素的分

泌水平则会降低，情绪就会转为相对

消极。像很多抑郁症患者，体内血清

素的分泌都比较少。

如果是在上午或者下午吵架，可

能双方都会就事论事，目标一致，让

事情得到解决。但到了晚上，双方都

本能地多想，于是这个架吵着吵着就

会远离重点。这就不仅仅是简单的

吵架了。

当然，还有一点现实的考量。等

你带着情绪吵完架，能听你倾诉的人

大多已经睡着或者睡意朦胧了，

根本不能帮你排忧解难。

只能自己忍着，越憋越

难受。

即使有人是

夜猫子，也会在昼

夜节律规律的支配下变得感性，可能

无法理性地帮你分析问题，而是侧面

上推波助澜。

总之，夜晚吵架，对情绪的影响绝

对是远远高于其他时刻的。

睡眠，让火药桶升级

有人会疑问，前一天上午，家人交

代你去做某件重要的事，虽然答应了

下来，但转头就会忘记。可为何吵架

这件事，睡过一觉反而记得牢呢？

其实，是睡眠起到了催化剂的作

用。研究表明，睡过一觉，短期记忆就

会转变为长期记忆。

这和睡前背单词记得牢有着相似

的原理：倒摄抑制。

白天吵完架，人们往往还会做其

他事，吵架的细节和当时的情绪就会

被淡化，可晚上吵完架再睡觉，这点并

不难忘却的记忆就会被强化，此后不

断地跳出来。

简单来说，后来的记忆会不断干

扰先前的记忆。距离睡觉越近发生的

事情，会记得越清晰。

这里要特别提示一点：睡前记仇，

比记住其他事，要容易得多。

这是由于带着情绪入睡，负面情

感会让大脑的杏仁体、纹状体失控扭

曲，简而言之，就是让你越睡越生气。

这也就意味着，如果遇到开心的事，睡

一觉可能记牢程度加一倍，遇到不开

心的事，记牢程度就会翻几番。

睡前吵架，危害很大

除了容易记仇，睡前吵架对人身

体也有许多危害。

情绪受到剧烈波动，会使人的心

跳频率加快，呼吸变得急促，短时间内

难以入睡。

一项研究发现，睡前没能谈拢的

伙伴睡眠时间都在 6 小时 48 分以下，

反之，睡眠时间都超过了7小时。

如果总是睡前吵架，长此以往，患

上关节炎、心血管疾病甚至阿兹海默

症的概率将增加10%。

为了身心健康，调节情绪显然十

分重要。

避免睡前吵架，不妨这样做

1.睡前几个小时里，尽量不谈比较

敏感或者双方存在争议的话题。

对于上班族而言，能多睡一会儿

就是最大的心愿了，不但能消除当

天的疲惫，也能有精神开始新一天

的工作。

一个良好的睡眠，往往需要睡觉

前几个小时都保持稳定的情绪。

否则，不但要谈的事情没解决，两

人的休息和工作也会受到影响。

2.问题谈不拢，就暂时先放下。

很多人在晚上讨论问题，其实是

因为白天太忙，抽不出空来。

此时就要谨记一点，夜晚情绪波

动明显，讨论问题很可能是暂时得不

出结果的，一旦有了火药味，就要及时

止住，把这个话题先放一放，不然只会

愈演愈烈。

3.时刻谨记就事论事，不上升到互

相攻击。

吵架往往是由一些导火索引起，

比如讨论事情时一句有歧义的话。

其实，对于两人而言，讨论出结果

才是主要目的，胜负并不重要。如果

意识到伤害到了对方，大可以选择承

认错误，这不代表你在问题的观点上

出错，只是为你刚刚没有控制住的言

语而道歉。

说不定，对方看到你的态度，自己

也会有所反思，让事情的讨论得到圆

满的解决。 （新华社）

晋中日报晋中日报··晚报版宣晚报版宣


