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人类生命的三分之一是在床上

度过的
!

有人利用这三分之一的时

间充分放松
"

休养身体
#

有人利用这

三分之一的时间辗转反侧
"

消耗健

康
! $

睡一场好觉
%

的意义不仅在于

找回失落的精力
&

更是挽救健康和

美丽的大计
!

请和我们一起找回婴儿般酣畅

的美梦
&

找回精力充沛的活力女郎
!

以下种种
&

都是让我们美梦不

再的罪魁祸首
!
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当你需要花费
!"

分钟到一个

小时甚至更多的时间才能入睡时
&

这就是失眠了
!

失眠是最为常见的

睡眠失调症状
&

医生指出大概有三

分之一到二分之一的人在某段时间

会经历阶段性失眠
!

而女性患失眠

的人数比男性至少多一倍
&

这与女

性特有的周期性荷尔蒙水平波动有

关
!

失眠的最大原因是压力
!

另外
&

生活中家庭成员的离去
"

失去工作
"

婚姻危机等大的刺激也会令嗜睡的

人无法入睡
!
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!

布置一个舒适的卧室
&

把电视

机挪出去
&

因为电视的明亮光线会

给大脑一个错觉
&

给出
$

天亮了
%

的

信号
&

从而诱发失眠
!

另外
&

室内保

持相对低的温度
&

因为较低的室温

能让身体进入准备睡眠的状态
!

按时睡觉
&

按时起床
&

培养你的

生物钟周期
&

这样你的大脑会保持

!#

小时的循环周期
!

洗个热水澡
&

热水会提高你的

身体温度
&

使你产生困意
!

如果你习惯通过阅读来帮助入

睡
&

那要挑选好的枕边读物
&

那些轻

松的
&

而不是刺激惊险的书籍
!

入睡前的性爱游戏也会带来好

的睡眠
!

通过做爱可以放松肌肉
&

而

且彻底换个脑子
!

睡觉前
#

个小时
$%

个小时时

间里不要喝含咖啡因的饮料
!

睡觉前两个小时里不要进行运

动
!

运动会使心跳频率加快
"

血压升

高
&

这样只会使你兴奋起来
!
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这种情况往往是晚上睡觉时没

什么问题
&

但在凌晨三四点钟会突

然醒来
&

然后开始兴奋
&

再也无法入

睡
!

除了压力
"

沮丧以外
&

诸如时差
"

作息不规律
"

过度饮酒等原因也会

使人在夜里突然醒来
!

另外
&

女性在

怀孕后或更年期时由于身体的雌激

素水平改变
&

也会出现夜里惊醒
"

早

醒
!
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如果在睡着
!"

分钟之后醒来
&

那干脆起床找个角落读书
"

编织
&

或

干些其他轻松的事情
!

如果有饥饿感
&

就吃些小点心
&

如吃一根香蕉或喝一小杯牛奶
&

这

样就会克服色氨酸的干扰
&

帮你在

最快的时间内轻松入眠
!

如果精神开始兴奋
&

可以在纸

上草草列出那些令你感到烦恼的事

情
&

这样可以让问题明朗化
&

而不至

于让你陷入杂乱无章的胡思乱想

中
!

别和宠物太亲热
!

在一次对失

眠人群的调查中发现
&

有一半的人

喜欢和宠物一起睡
&

猫猫狗狗们睡

觉时常常会打呼噜
&

更容易导致主

人的睡眠问题
!

不要起来干家务或者处理公

事
!

不要勉强自己躺在床上凑够睡

眠的时间
!

与其太执著于一定要睡

够某个数量的觉
&

不如面对这个事

实
&

站起来散散步
&

活动一下身体
!

!"#$%5'67

睡觉打呼噜实际上是一种被称

为
$

睡眠呼吸暂停症
%

的睡眠障碍
!

这种症状的发生往往是因为病人的

喉部组织松弛并且随着每次呼吸而

震动
&

当这些松弛组织阻挡了气管
&

就造成了呼吸暂停
!

这些症状虽不

致命
&

但也会对心脑血管造成伤

害
!

如果留心观察一下
&

你会发现

过度肥胖的男人睡觉时更容易打呼

噜
&

特别是那些脖子比较粗短的

人
&

因为他们的气管更加狭窄
!

把体重减下来会让情况有所缓

解
!

如果情况严重
&

可咨询医生
&

看是否有必要手术解决
!

避免在睡

前饮酒或服安眠药
&

这可能会使问

题加重
!
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腿抽筋常见于女性
&

特别是女

性在怀孕
&

个月的时候
!

这或许是

因为在怀孕时
&

身体内铁含量降低

造成神经系统的反应
!

还有研究表

明
&

这是因为一种名为多巴胺的化

学物质水平降低后引起大脑活动异

常而造成的
!

在睡前洗一个热水淋浴或泡泡

浴有助于缓解症状
!

另外
&

可以去

医院进行一个贫血检查
&

适当补充

铁元素也可使问题得到缓解
!

!"#$%<' !4=>

据不完全统计
&

至少
'(

的国

人会在睡觉时无意识地磨牙
! $

磨

牙症
%

也是睡眠障碍的一种
!

磨牙

的原因还不清楚
&

但压力过大会加

重这种症状
!

这种人往往在睡眠中

无意识地把自己的牙齿紧闭起来不

断磨动
&

直到第二天早上醒来觉得

自己的腭部酸痛时才知道昨晚磨牙

了
!

医生提醒
&

磨牙看似小事
&

但

由于持续的腭部咬合收缩
&

不但会

引起疼痛和头疼
&

甚至还会使牙齿

断裂
!

如果磨牙导致了头疼
&

可以用

指尖轻轻按摩太阳穴
&

每次大约
'

秒钟
!

不要嚼口香糖或硬质食品
&

这样会给两腭带来更多压力
!
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