【养生保健】

谁偷走了你的睡眠
（省二硕夏愿，2014年3月15日）

美国《赫芬顿邮报》总结了几个让人意想不到的扰乱睡眠因素。睡眠不佳者可以找找扰乱自己睡眠的原因，纠正不良习惯，改善睡眠质量。
晚饭吃太晚  《赫芬顿邮报》的文章认为，如果你的饮食一直很规律，但突然间出现很大的改变，比如晚饭时间推后了几个小时，就有可能对睡眠造成负面影响。

饮食与睡眠确实有一些内在联系。人在进食和消化食物时，迷走神经为主的副交感神经处于兴奋状态，这种状态在一定程度上有利于睡眠。久而久之，进食的时间与入睡之间便会形成条件反射一样的联系。如果进食时间改变，那么这个条件反射就打破了，自然会影响到睡眠。当然，这种因素对健康人影响不大，但对于本来就有睡眠障碍的患者，其影响是不言而喻的。

用薄荷味牙膏  睡前刷牙用薄荷味的牙膏是否会难以入睡，这不能一概而论，因为薄荷对睡眠的影响比较复杂。薄荷含有多种挥发油，具有特殊的芳香、辛辣感和凉感，在医药和食品行业应用极广。薄荷对人神经系统的影响为双相调节，表现为既有刺激作用，又有抑制作用。薄荷产品具有刺激中枢神经的功效，但它对感觉神经末梢又有一定的抑制和麻痹作用。它能够止痒，且对神经痛和风湿关节痛具有明显的缓解和镇痛效果，这是有利于睡眠的因素。所以睡觉前是否使用薄荷味牙膏需因人而异，若感觉使用该类牙膏确实影响睡眠，可以尝试使用水果香型的牙膏。

睡前看小说  睡前阅读或听故事可以助眠是因为可以使大脑适度关注一定的事物而不胡思乱想，而且还可以营造安静、舒适的氛围以利于睡眠。睡前阅读助眠需要满足两个前提：一是阅读内容通俗易懂；二是文章不能冗长。最好不要阅读容易让人兴奋、情绪激动或需要费力思考的书籍，多看体育、娱乐等休闲类的书籍。

睡前吸烟  睡前吸烟对睡眠的影响是一个复杂的话题。对于吸烟成瘾的人，睡前不吸烟可能是失眠的因素。但如果你基本不吸烟或烟瘾不大，那么吸烟就要尽量避开睡觉前这段时间，因为烟草中的尼古丁有刺激神经、兴奋大脑的作用，容易影响睡眠。

凉水洗脸  有研究表明，人在体温逐渐降低时比体温逐渐上升的时候更容易入眠。但凉水洗脸不仅刺激了大脑，而且还刺激人体释放出了能量，会在一定时段内使体温有所上升，这是不利于睡眠的。建议晚上用温水洗脸。

被窝太暖和  《赫芬顿邮报》的文章认为，体温的升高会扰乱睡眠。卧室的温度应保持在20-23℃，被窝温度保持在32-34℃为宜。文章所提到的温度看似很苛刻，其实并不难达到，即不使用电热毯等被褥加热装置，或不使被褥加热过度即可。对于必须使用电热毯的人，入睡之前应关掉电源，停止加热。这样既有助于睡眠，还可以避免意外的发生。

睡前服药  有些药物对睡眠有影响，特别是类固醇激素、抗抑郁药、抗多动与注意障碍药物等，对大脑的兴奋性有一定的干扰作用，所以一般推荐早上吃药。但有些抗抑郁药对睡眠有好处，比如曲唑酮、米氮平等，可以安排在晚上吃。

爱看电视  由于电视对人的刺激是听觉、视觉多方面的强刺激，看电视看得太晚会使人兴奋，干扰睡眠。可以把喜欢的节目录下来，留到周末看。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年3月17日）
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