
生活压力大，很多人往往容易有

睡眠的障碍。你是否有失眠的困扰

呢？以下10招小方法勤练习，就可以

帮你改善睡眠品质：

1、定时起床精神好

每天在固定时间起床。如果你

有起床的困难，在早上安排一个比较轻

松的活动来进行，如阅读、散步、好好吃

顿美味早餐等。

阳光对于人体体温和煺黑激素

有调节的效果。起床后，记得拉开窗

帘、或坐在有阳光照射的地方用餐。适

度的阳光照射也会改善心情！

2、适度运动流点汗

多走路、走楼梯、快走或慢跑，逛

街、遛狗、洗车、做家事、陪孩子玩也是

很好的活动。请记住，运动要在就寝两

小时以前进行，激烈的运动与升高的体

温反而不利于睡眠。刚洗完澡，身体热

呼呼的反而会睡不着，因为体温降低

时，才会有想睡的感觉。

3、电视少看才为妙

晚上应该减少声光的刺激，包含

电脑、手机的使用都应适度。

4、写写笔记听音乐

把待办事项写在记事本上。另外，

找一些如自然音乐等“催眠曲”来聆听，脑

波缓慢下来后自然就会有想睡的感觉

了。与其他古典音乐比起来，莫扎特的音

乐最具有治疗失眠的功效。睡前也可以

听其他舒缓的器乐曲、一些平淡而有节律

的音响，如：火车运行声、蟋蟀叫、滴水声

以及春雨淅淅沥沥的声音。

5、正向思考烦恼少

正向思考指的是“半杯水”的想

法，想像有一个杯子装有一半的水，我

们不去看缺少那空的一半，而去看“拥

有”的那一半，当感受到现在所拥有的，

烦恼自然会减轻。

6、腹式呼吸慢慢调

找一个舒服的椅子坐下来，闭上

眼睛，轻松地呼吸，并从脚到头“扫描一

遍”放松全身的肌肉，特别是肩膀、脸部

和眼睛的肌肉。

7、伸个懒腰打哈欠，除了放松身

体与心情，也会增加想睡的感觉。如果

上床后过了半小时还睡不着，不是还没

有想睡的心情，就是有什么事情在脑中

盘旋。这时候要做的就是重复前述步

骤，等到瞌睡虫又来临时，再重新上床

就寝。 （本刊综合）
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1、热水泡脚。脚是离心脏最远的

部分，不容易得到氧份与血液，睡前用

温热的水泡一泡脚，对促进身体血液循

环、加速新陈代谢多有好处。养成每天

睡觉前用温水(40℃-50℃)洗脚、按摩脚

心和脚趾的习惯，可起到促进气血运

行、舒筋活络的作用，祛病健身功效。

2、喝杯加蜜牛奶。民间流传这样

一句话：“朝朝盐汤，暮暮蜜。”就是说早

喝淡盐水，晚饮蜜糖水。牛奶中含有

促进睡眠的色氨酸，睡前 1 小时喝杯

加蜜的牛奶可助睡眠。蜂蜜则有助于

整夜保持血糖平衡，从而避免早醒。

3、温水洗脸。睡前洗脸比早晨重

要。因为生活中处处都有辐射，辐射粒

子会在我们的皮肤表面停留，睡前洗脸

可以把这些辐射粒子和一些灰尘洗干

净，以保护皮肤清洁，使睡眠舒适、轻松。

4、五指梳头。头部穴位多，通过梳

理，可起到按摩、刺激作用。睡前用双手

指梳到头皮发热，可疏通头部血流，提高

大脑思维和记忆能力，促进发根营养，减

少脱发，消除大脑疲劳，早入梦乡。

5、静心散步 15分钟。睡前平心

静气地散步15分钟，会使血液往下流，

并循环到体表，不仅加速睡眠，入睡后

皮肤能得到保养。

1、调整好自己的生物钟

失眠多是生物钟发生紊乱造成

的。一个人要有好的睡眠，关键要调

整好自己生物钟。所谓生物钟，即“日

出而作，日落而息”，生活要有规律，该

吃饭的时候吃饭，该睡觉的时候睡觉。

2、睡眠姿势以右侧睡为好

睡眠姿势一般认为以右侧睡为

好，原因有三：一是人的心脏位置在左

侧，向右侧睡觉，心脏受压较小，不影

响心脏的排血；二是向右侧睡有利于

胃内容物顺利运行；三是肝脏在右侧，

向右侧睡可以保证肝脏充足供血。仰

睡时由于身体和两腿都是平放伸直

的，肌肉不能完全放松，可能得不到好

的休息。俯睡的弊病较多，除了肌肉

不能放松，还会对心肺造成压迫。

3、选择适宜的枕头

一般认为枕头的高度，必须与人

的一侧肩膀的宽度相仿。成人约为10

厘米，儿童减半。

睡觉最好用硬枕头，硬枕头与颈部

接触发生的按压，相当于按摩或针灸。

枕头也要随着季节变换而转换，夏天宜

用散热较快的枕头。近年来，有人提倡

用药枕，《本草纲目》中记载：“苦荞皮、黑

豆皮、决明子、菊花同作枕，至老明目。”

4、最好的床还是木板床

睡木板床可以保持脊椎基本上

处于正常生理状态。脊柱是人体的主

干。如果长期睡软床，脊柱周围的韧

带和椎间各关节的负荷增加，生理弧

度加大，久而久之，将会引起腰背肌劳

损而发生疼痛。老年人多有脊椎退行

性变化，睡软床更是弊多利少。木板

床也不是越硬越好，硬床上最好铺以

一定厚度的软垫，有舒适保健之功效。

5、保证睡眠的黄金段

人的睡眠黄金段在午夜零时至三

时，这个时间如没有特殊情况，要让睡

眠得到保证。在这个时间段，人的生

理反应，包括体温、呼吸、脉率以及全

身代谢都降到最低，肾上腺素及副肾

皮质激素，其分泌也是处于最低值。

因此，从神经激素的周期来看，午夜零

时至三时是最有效率的睡眠时间。

6、提倡开窗睡眠

睡眠过程中需要大量氧气，开窗

睡，可以提供充分氧气。新鲜空气是

一种自然滋补剂，提供充分氧气，促进

人体新陈代谢。开窗睡觉，视季节不

同而应有所调整。夏天可以完全打

开；严寒冬季，可开气窗或侧窗，同时

盖好被褥，不让冷风直接吹到身上。

7、提倡关灯睡眠

褪黑素的分泌，可以抑制人体交

感神经兴奋性，使血压下降，心跳减

缓，劳累一天的机体可以得到休息、缓

冲和恢复。但是，只要人的眼球一见

到光源，褪黑素就会被抑制，并且发出

命令停止分泌。因此，专家建议人们

应该避免日夜颠倒的习惯，并且改变

夜间睡眠开灯的陋习。

8、各个年龄段的睡眠时间

年龄越小，睡眠时间越长，次数也

越多。儿童、学生睡眠要保证8小时以

上，年轻人、中年人以6—8小时为好，

70 岁左右睡眠时间为 6 个小时，到

70-80岁，大约5个小时即可。睡眠不

实，可以适当多睡一点。

9、不提倡“储备式睡眠”

生活中，经常出现一种情况，即一

段时间很忙，睡眠时间较少，这些人往

往采取补觉方法，即等空闲下来以后，

采取猛睡10多小时乃至20多小时，这

又叫“储备式睡眠”。

专家认为，偶尔大补觉可以起到

补充睡眠的作用，但如果长期这样下

去，效果不好。比较繁忙的人可以采

取分段式睡眠法，即中午争取休息一

会儿，工作间隙利用时间适当小憩。

你懂睡眠么？

养成5个睡前好习惯

科学睡眠9个细节

7件小事情助睡
做神采奕奕大美人

人的一生，三分之一在睡眠中度过。有了充足的睡眠，精

力充沛、精神愉快。世界各国对睡眠高度重视，因此联合国
世界卫生组织把每年的3月21日定为“世界睡眠日”。


