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内容概要

　　《睡眠的秘密》从睡眠的重要性、睡眠时间、睡眠环境、睡眠习惯等方面阐述睡眠的基本常识以
及提高睡眠质量、远离失眠困扰的方法，并针对不同的人群提供了具体实用的指导，以期帮助读者克
服睡眠障碍，提高睡眠质量。
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章节摘录

　　2.俯卧　　首先，由于身体的压迫会阻碍胸廓扩张，俯卧会严重影响人体在睡眠时的正常呼吸机
能；其次，对于男性朋友来说，俯卧对生殖系统的危害更大。
经常俯卧会压迫阴囊，刺激阴茎，容易造成频繁遗精。
频繁遗精会导致头晕、背痛、疲乏无力、注意力不集中，严重的还会影响正常工作和生活。
　　3.侧卧　　侧卧是最佳的睡眠姿势，双腿微屈，有利于解除疲劳，也可使全身肌肉得到最大限度
的松弛。
尤其是采取右侧卧位时，可帮助胃中食物朝十二指肠方向推动，同时还方便心脏血液回流，减轻心脏
负担，避免心脏受压。
另外，有心脏疾患的人，最好多采用右侧卧，以免造成心脏受压而增加发病几率。
胃肠胀满和肝胆系疾病者，也应以右侧位睡眠为宜。
　　需要注意的是，醉酒的人如果朝天仰睡，呕吐出来的东西有可能堵在气管里以致窒息而亡。
为此，医生提醒，酒还是少喝为好。
如果喝醉了，家里人千万要让醉酒的人侧睡，这样，即使吐了也没有大的危险。
　　此外，入睡时头脚的朝向应保持较好的位置，好的位置可以帮助改善睡眠质量，使你拥有更优质
的睡眠。
想要获得优质的睡眠，人的最佳位置是头北脚南。
　　地球是一个有南北两极的巨大无比的磁场，其磁力线由北极出来，经地球表面而进入南极。
人体是一个带有磁性和极性的小磁场，随时随地都受到地球磁场的影响，而睡眠的过程中大脑同样会
受到磁场的干扰。
　　磁场可以吸引铁、钴、镍，而人体内都含有这三种元素，尤其是血液中含有大量的铁。
采取头向北脚朝南的入睡方式，顺应了磁力线，使磁力线平稳地穿过人体，最大限度地减少地球磁场
对人体的干扰。
而这时，人体内的生物分子也会从杂乱方向的排列改成定向排列，从而使人体内的电流方向即气血运
行方向同地球的磁场磁力线方向一致。
　　⋯⋯
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编辑推荐
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