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1.你只需要刚刚好的睡眠

即可

失眠的人总认为睡眠不

足，所以要赶快上床睡觉，多

一些躺床时间，就有多一点机

会可以睡着。但是躺床时间过

多会造成片段化睡眠和浅睡

眠，失眠机会增加。

2.每天同一时刻起床，坚

持一周7天每天如此

同一时间起床和同一时

间就寝能帮助建立生物钟。生

物钟不太会坏掉，

但是很容易跑掉，

就像钟表用久了，

有时候会变快，有

时会变慢，都可能

造成在该睡觉时睡

不着的问题。

3.规律锻炼

锻炼能使我们

消耗很多体力甚至脑力。制定

锻炼时间表，能帮助累积夜间

恒定机制的驱力，使人快速进

入深睡眠，促进更强烈和更多

的睡眠。但是睡前 3 小时不宜

进行体育锻炼。

4. 确保你的卧室舒适而

适宜睡眠

光线和声音会激发清醒

系统，导致夜间觉醒，影响睡

眠质量。睡眠环境过冷或过热

可能会影响睡眠。数据表明，

在冷的环境里睡觉可能会有

助睡眠。但不是太冷的环境，

大概温度是15℃-20℃而身体

需要毛毯跟周围温度隔绝。

5.规律进餐，且不要空腹

或过饱上床

饥饿或过饱可能会影响睡

眠质量，临睡前若感到饥饿可

以进食少量零食（尤其是碳水

化合物类）能帮助入睡，但避免

过于油腻、难消化或过多进食。

6. 夜间避免过度饮用饮

料，减少咖啡类产品的摄入

为了避免夜间尿频而起

床上厕所，就寝前不能喝太多

饮料；咖啡因类饮料和食物

（咖啡、浓茶、可乐、巧克力）会

引起入睡困难，夜间觉醒及浅

睡眠。即使是早些使用咖啡也

会影响夜间睡眠。

7. 避免饮酒、抽烟，尤其

是夜间

尽管饮酒能帮助紧张的

人更容易入睡，但在之后会引

起夜间觉醒。酒精的半衰期相

对比较短，这可以导致反弹性

觉醒和失眠，也可以导致脱水

促使醒来。饮酒促睡眠可能会

促使一种交换：更容易入睡，

更容易早醒；尼古丁是一种兴

奋剂，尽量不要在夜间抽烟。

8.别把问题带上床

晚上要早些时间解决自

己的问题或制定第二天的计

划。烦恼会干扰入睡，并导致

浅睡眠。

9.不要强迫入睡

睡眠不能被

要求或强迫，这

样只会将问题变

得更加糟糕。

10.卧室和床

头 不 要 摆 放 闹

钟，夜间避免看

时间

反复看时间

会引起挫败感、愤怒和担心，这

些情绪会干扰睡眠“促进”失

眠。

11.避免白天打盹、小睡

白天保持清醒状态有助

于夜间睡眠。如果想通过小睡

恢复精神，最好不要超过一个

小时。大约半个小时是最好

的。白天过度的小睡会影响晚

上的睡眠节律和质量导致浅

睡眠。用白天补觉的时间去运

动，增加光照以及接收声音的

刺激。 （据《文汇报》）

靠食物软化血管 不可能

“妈，能不拿木耳做菜了吗？吃了快仨月

了，放过我吧！”“多吃木耳能软化血管，再吃

几口……”看到朋友发来的这段母子间的对

话，就知道民间的“土味”血管软化法至今仍

然有人相信，哪怕医生已经科普了许多遍。

血管能不能软化

在中老年患者中，动脉硬化是个常见

病。当血管出现硬化病变后，很多人认为只

要将血管变“软”就可以改善病情，因此门诊

中常有一些患者问我吃什么食物可以软化

血管。

要想搞清楚血管是否可以软化，需要搞

清楚什么是动脉硬化。动脉硬化是以脂质代

谢障碍为基础的一类病变，以胆固醇及低密

度脂蛋白为主的脂质在血管内膜下沉积，然

后逐渐在局部形成血栓，进一步通过纤维化

及钙化形成动脉硬化斑块，最终导致动脉壁

增厚变硬、血管腔狭窄。由于硬化斑块的外

观多呈黄色，动脉硬化又被称为动脉粥样硬

化。

需要强调的是，动脉硬化是一个不可逆

的过程，出现硬化后的血管是无法恢复到正

常状态的。因此，血管硬化的进程只能延缓，

不能逆转，也就是说，血管是无法软化的。

这些土方法没有用

生活中流传着很多可以软化血管的土

方法，但负责任地说，它们统统没有用。

醋 诚然，硬化的血管斑块中含有钙质

成分，将钙质浸泡在醋酸中确实可以产生一

定的溶解反应，但是经口摄入的食醋是无法

直接进入血液的，并不能改变血液的酸碱

度。人体血液的酸碱度也是相对恒定的，不

会轻易受到食物的影响。而且，服用大量食

醋还可能会腐蚀、烧伤消化道黏膜，可谓得

不偿失。

木耳洋葱大蒜 这几种食物在一定程

度上有降血脂的功效，对新的硬化斑块的形

成有延缓作用，但对已经硬化的血管病变，

尤其是陈旧性斑块无效。

保健品 有商家宣称诸如卵磷脂、深海

鱼油等保健品可以软化血管，不可轻信。保

健品的降血脂作用只能延缓动脉硬化进一

步发展，并不能直接作用于动脉硬化病变，

因此同样不能软化血管。 （据《北京日报》）

人在春天为什么容易发

火？中医认为，春天属木，对应

人体五脏的肝，而肝主情志，

一旦肝气郁结或肝气上逆，就

会气机不畅，莫名出现情绪问

题。想要调理这方面的不适，

可以试试食疗加按摩。

桑葚粥 取桑葚30克，糯

米 60 克，加水熬粥，待粥熟后

加入冰糖。此粥可滋补肝阴、

养血明目。

决明子粥 取决明子 10

克，大米 60 克。先将决明子加

水煎煮取汁，然后用汁液和大

米一同熬煮成粥，最后加入冰

糖调味即可。此粥可清肝明

目、润肠通便。

夏枯草菊花茶 肝火旺

盛型的人脾气大，情绪容易激

动，还常伴有口干舌燥、睡眠

不稳定、身体闷热、排便不畅

或大便黏腻等不适。这时，可

取夏枯草8克，金银花、菊花各

10 克，用开水冲泡代茶饮即

可。

此外，还可以按摩人体自

带的“撒气穴”——太冲穴 。

此穴位于足背，跖骨底结合部

前方凹陷中，第 1、第 2 足趾之

间的后方。用左手拇指或食指

指腹按揉右侧太冲穴 1 分钟，

按揉时以有酸胀感为宜。按揉

完右侧太冲穴，再换右手拇指

或食指指腹按揉左侧太冲穴1

分钟。 （据《健康时报》）

春天容易发脾气可调理

11条小妙招助你今晚好眠


