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内容概要

十大宝盒解决你的睡眠问题，简易睡眠妙方帮助你酣甜入梦！

    芳香精油助眠有特殊疗效？
网络族疲劳轰炸想睡也难？
泡脚减轻压力，舒舒服服睡一觉！
如何训练宝宝的睡眠时钟？
晒棉被也和睡眠有关系？
两眼无神挂着个黑眼圈，忙碌的生活让你总是睡不好？
本书分别针对成年男女、老年人、婴幼儿和青少年等不同年龄层，提供包括睡眠禁忌、助眠药物、放
松训练等聪明妙方，让你轻松入梦，一觉到天明！
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章节摘录

书摘                   被窝下的秘密世界折棉被健康需知    睡了一夜，你想过被窝下面有哪些你不知道的东西
吗?我们的皮肤分为表皮和真皮，表皮由内到外又分为：基底层、棘状层、颗粒层、透明层和角质层。
皮肤的厚度虽然只有零点五—零点三毫米，但内含汗腺与皮脂腺，既可以散热，又能保暖，而且使皮
肤看起来光滑细致，但是角质的皮肤细胞为角蛋白，会不断地脱落，并由内层的细胞继续往外推出，
每一个细胞约二十四—二十八天左右更新一次。
这些掉落的死亡细胞每天大约有上千万的数量，不断地掉落在洗澡时或衣服上，夜里皮肤的新陈代谢
速率更快，掉落床上的数量自然不会太少。
    夜里睡觉时，在睡眠周期开始时，我们为了生理上的自动降低体温，免不了要排汗，汗水的成分有
：尿素、尿酸、氨、乳酸、水、氨基酸、糖及维生素等混合排出，排出的元素有些是不利健康的废物
。
    因此有人建议一早醒来，不要立即折棉被，应等做完早上的漱洗后再来折，而且折被时，不要大力
抖动，要轻柔的折叠，不要像军中一样来回用力地挤压棉被，应宽松地叠起即可；一方面，方便一夜
的瘴气可以适当地排到外面，另外一方面，有助于与空气的交流，较易保持干燥，床上则适当地整理
，以免掉落的皮屑滋生细菌或尘螨。
                           睡姿美不美仰睡趴睡虾米功，翻左翻右好梦中    一夜的睡眠你翻了几次身呢?很少有人在
轻松的睡眠中是静止不动的，在进人快速动眼期以前，我们是经常翻来翻去的，但是你都习惯怎么睡
呢?    习惯大幅翻身的人，适合睡大床、穿宽松的睡衣，而且经常在醒来后发现自己已经在床上做了大
转身了。
但是对睡眠最好的姿势并不是一直变换，而是右侧卧，依人体器官的解剖位置来看，心脏、胃在左侧
，夜里，两个器官还是活动频繁，尤其是心脏不断地为能把含氧的新血压送到全身，而卖力地工作着
，如果左侧卧容易造成压迫，增加心脏的工作能量。
另外有吃消夜习惯的人，如果胃里有充填未消化的食物，可能因而更消化不良，右侧卧可以使睡眠更
舒服，如果双脚微弯，再抱个枕头或双脚夹个舒服的小枕头，那就一定睡得更甜了。
                        做爱做的事    中国人习惯在晚上做爱，认为白天做爱的男人没出息，在欧洲也认为白天做
爱是贪婪的行径，所以许多人总是习惯在晚上燕好。
夜里洗过澡，两人互相调情，可以很自然、很轻松，不怕被人撞见，也不用担心做完爱太过疲倦而影
响白天的生活。
在安全的卧室里，尽情地解放白天的压力，做完爱两人可带着只羡鸳鸯不羡仙的爱意，相拥入梦。
    虽然做爱不一定非得要选择在夜晚，但的确在睡前做爱，有助于两人情绪的放松及压力的纾解。
想要在睡前有好的做爱情调，必须考虑各方面的配合。
在光线方面，柔和的夜灯可衬托出女人娇羞的体态。
注意卧室温度的调节，以免两人亲密接触、卖力演出时，过热或太冷而无法适当地放松而分心了。
可以的话放个轻柔的自然音乐，不要有歌词的曲子，以免歌词引发联想，使人分心。
两人在卧室营造出的情爱气氛中，舒舒服服地做爱，不但可使承受一天生活压力的心灵及疲惫的身躯
得到放松，也能带着彼此的爱，甜蜜入梦。
                          高枕一定无忧?    中国人说“高枕无忧”。
高枕真的就无忧吗?枕头对睡眠有相当大的影响，不垫枕头或枕头太低的人，违反人体工学，角度不恰
当，可能造成肩胛和颈部的不舒适，太高角度太大，影响呼吸，造成夜里常会打呼。
你知道什么样的高度最适宜吗?    枕头的高度必须在侧躺时，与肩胛齐平，约八—十五厘米左右，一般
以十厘米左右最佳，枕心质地不可太软或太硬，以免转身时睡落枕。
一个晚上的睡眠中，我们大概会翻身几十次，有适当的高度，才不致引发各种身体的酸痛不适。
                                        按摩牙床刷刷牙    大家都知道“病从口入”这个口号，口腔里的确是细菌的大温床
。
我们每天吃进去的食物、喝到的水、自己的双手，或多或少都会把细菌带入口腔，白天我们因为咀嚼
、讲话等等动作，细菌经常跟着口沫横飞，到处飘荡。
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唾液虽然也有杀菌的效果，但到了晚上睡觉时，口腔不像白天那么活跃，细菌便开始繁殖。
    睡前刷牙，不仅可以将吸附在牙齿及牙缝的菜屑及食物残渣清除干净，还可以减少口腔细菌的数量
，也可以令牙齿更健康，睡前刷牙，拥有清爽的牙床，可以增加睡眠的舒适度。
刷牙时，也带有按摩牙龈的作用，会让你的口腔感到清爽，睡得更好。
睡前如不刷牙，除了牙齿健康堪虑外，隔天一早醒来，你又养了更多的细菌，反而有了蛀牙。
                     啊——就是睡不着    有时候躺在床上会没来由地无睡意，翻来覆去只见时间分分秒秒地过去
，如果试过各种方法都睡不着的时候，不要再勉强自己，非得躺在床上强迫睡觉。
    很多人都有过这样的经历，当尝试过各种方法后仍是睡不着，不要老盯着时钟，以免徒增内心的焦
虑，不妨起床，做些事情，等有了睡意再上床睡觉。
如看看较严肃的书或散文，也可以走一走，听听音乐，做做放松运动，看看电视，试着让自己比较放
松后，等真的疲倦了，再上床睡觉吧!              放松训练五之一／呼吸调节法    有睡眠问题的人，躺在床
上时，可以尝试双手放轻松自然垂放两侧，掌心朝上，静静地聆听自己的心跳声、呼吸声，慢慢地深
吸一门气，感觉让气流灌满整个胸部和腹部，流窜到你的于指或脚趾尖，感觉吸满，稍作停顿两秒，
再轻轻吐出；重复做呼吸放松训练，有助于内心的平静，慢慢地进入梦乡。
                  放松训练五之二／肌肉松弛训练    透过肌肉的放松可以让身体和情绪得到放松，体会松弛的
感觉，也借此练习控制肌肉的放松能力。
平时可以多做练习，用心体会自己紧缩与放松的感觉，当夜晚您发现自己无法好好睡觉时，松弛技巧
就可帮助您不知不觉地进入睡眠的世界。
练习开始时，您洗好澡舒舒服服地平躺在床上，先利用呼吸调节法调节自己的呼吸，当精神集中时，
然后依以下步骤开始练习(每个动作中间紧缩与放松之间，大约停顿默数十下或是停顿五秒—十秒钟的
时间，每个动作做两次)：    1．双手逐渐用力握拳默数十下后，渐渐放松。
    2．双手握拳并渐渐往身体弯曲靠拢，直到抵住肩膀默数十下，再慢慢地恢复。
    3．肩膀逐渐用力上提默数十下，再逐渐放松。
    4．额头的肌肉运动，眉毛往头顶的方向紧紧地上推，使其产生皱纹，此时头皮及额头有拉紧的感觉
。
    5．两眼用力紧闭默数十下，双眼再缓慢渐进地打开。
    6．口腔内的上下排牙齿相互紧咬，舌头用力向上抵住上颚默数十下后，将牙关放松，舌头平放。
    7．嘴唇用力上下紧闭，默数十下后，逐渐放松。
    8．左右脸颊用力向内紧缩，嘴唇嘟起，默数十下后，逐渐恢复原状。
    9．深吸气，尽量扩充肺部，使胸部尽量扩张，叶气时，胸部肌肉渐渐放松。
    10．腹部用力向内收缩，放松时，腹部恢复原状。
    11．背部紧缩，全身肌肉及双肩尽量往背后挤压，放松后恢复。
    12．臀部及肛门处向身体中心位置挤压夹紧，放松后恢复。
    13．双腿屈曲，脚底用力踩在床上，双腿肌肉尽力紧缩，放松后双腿平放床上。
    14．两脚趾用力向脚底脚跟方向弯曲，然后放松。
                       和医生约个时间吧    一般而言，轻微的失眠只要在下一个正常的睡眠后得到满足，很快就
可以恢复，并不会对人们造成什么大的影响，也不会降低工作或学业的表现，如果失眠的情形达到三
天以上，每天的睡眠时数又只有五个小时左右，就会影响到生活功能，例如注意力会变差、脾气改变
、对周围的事物反应较迟钝，经常误判。
一旦长期失眠的人，就要注意是否有我们前面提到的状况，当注意力、思考能力、判断能力、精细动
作操作能力、记忆能力，频频出错，创造能力也会逐渐减退，各项生活功能必将受到影响。
    偶尔有睡眠问题，并不需要看医师，因为睡眠的问题，是生活上很平常的经验，你可以借助各种辅
助方法协助睡眠，但是——旦你有难以入睡的问题，而且一礼拜出现三次，这样的状况又已经超过了
一个月的时间，基本上你已经符合到医院看诊的条件了，无法人睡或入睡及维持睡眠的障碍，都是让
人主动去寻求医疗协助。
最常见的原因，目前台湾成立多家睡眠中心，显示的确有越来越多的人有睡眠困扰。
如果睡眠有问题，开始时，你白天的精神会变得很差，慢慢地你的工作品质也会开始下降，生活品质
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相继受到影响，那可别再拖了，应该立即到相关的失眠门诊就医。
    睡眠的问题及造成的因素虽然不尽相同，但它对人的确有不同程度的影响，不论你的睡眠问题已经
有多久了，不要再讳疾忌医或是认为这是小事，医院里的医师及相关专业人员，会给您一个正确的评
估检查，了解您造成睡眠困扰的原因，提供最佳的治疗方式。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

推荐序告别失眠的困扰    睡眠是人生三分之一的大事，有人满足，有人却夜夜饱尝失眠的痛苦。
    身为现代人，很难不体会到失眠的痛苦，相信每一个人都曾经有过失眠的困扰，也有许多朋友，每
天毫无抵抗地迎接夜晚的来临，不清楚自己失眠的原因，也没有求助医疗的协助，就让不佳的睡眠持
续地影响到个人的生活品质。
    《圣经》说：“我躺下睡觉，我醒着，耶和华都保佑我。
”(诗篇三章五节)    你睡得好吗?你睡得安稳吗?你清楚你失眠吗?你都怎么解决呢?虽然睡眠与失眠都是
非常切身、普遍的经验，但如果不是已严重地干扰到生活，许多人还是忽略它对于我们的重要性。
在这一本通俗易懂的睡眠书里，从不会讲话的零岁至一百岁的年迈老人，所有可能会遇到的睡眠问题
以及改善方法，有详细的说明与建议，如果您怀疑自己的睡眠有问题，还是你对自己的睡眠感到不满
足，这一本书可以帮助你，找到好的睡眠方法，善用它，你也会拥有香甜的好眠。
                                                        台湾省台安医院院长
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