【信息反馈】

好好睡觉

——读《睡觉，告诉你怎么睡最补》有感

（一院叶丽妮，2017年3月8日）

今天阅读了经管董睿同学推荐的文章——《睡觉，告诉你怎么睡最补》（注：学校关工网站刊发时间：2017年3月8日），觉得很有意思，同时也特别实用，尤其是后面为晚睡人群推荐的一些养生的食物，特别适合喜欢晚睡人群。

在阅读完这篇文章之后，因兴趣浓烈，我特意在网上搜集了一些关于睡眠养生的小知识，在此分享给各位。

01 睡眠时间

相信对于这个问题，大家都相对了解：婴幼儿每天需要睡20个小时，青少年每天需睡8～9个小时;中年人要睡8个小时;老年人睡7个小时左右。当然这不是绝对的，具体情况要因人而异。但是，我们要注意的是，除了晚上的睡眠时间以外，绝不能忽视午睡。

中医认为，子午之时，阴阳交接，极盛极衰，体内气血阴阳极不平衡，必欲静卧，以候气复。现代医学认为，老年入睡好午觉可降低心、脑血管疾病的发病率，可以防病保健。午睡醒后，可先睁眼静卧一会，使大脑完全清醒，然后起床，用温热水洗洗脸，喝点茶水，再开始活动。这样，就能使人体从睡眠状态转入清醒状态的过程比较平和舒缓地进行，感到精神倍增。

02 起居睡眠顺应自然

《内经素问·四气调神大论篇》中提到：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起……夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起……秋三月，此谓容平。天气以急，地气以明，早卧早起……冬三月，此谓闭藏。水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待日光。”可见，古人早已意识到节气睡眠规律的重要性。

03 睡觉方位

《千金要方·道林养性》中，“凡人卧，春夏向东，秋冬向西。”《保生心鉴》也说：“凡卧，春夏首宜向东，秋冬二季头向西，脚朝东。”这些都是根据《内经》中“春夏养阳，秋冬养阴”的原则而立，春夏主阳，阳气上升，东方亦主升；秋冬属阴，阴气潜藏沉降，西方主降，正合其要意。

04 睡觉姿势

孔子在《论语》里说:“寝不尸”、“睡不厌屈、觉不厌伸”，意指睡眠以侧曲为好。《千金要方·道林养性》说:“屈膝侧卧，益人气力，胜正偃卧。”也是主张以侧卧为宜。气功家还有“侧龙卧虎仰瘫尸”之说，即以侧位为主，多取右侧卧位，少配左侧卧位，身体自然屈曲，适当配合仰卧位。现代医学研究也认为，右侧卧位更有利于睡眠。

此外，还有很多睡眠小技巧，如少熬夜、睡前刷牙、睡前洗脚、睡前科学饮食、睡前情绪平稳、忌蒙头睡觉、忌“和衣而卧”、睡前宜散步、按时作息等等。还有很多其他的睡眠养生知识，有兴趣可以在网上找找。

（注：学校关工网站刊发时间：2017年3月14日）
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