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带“气”入睡

一项西方研究发现， 与清醒的状态相
比，睡眠可能让你对糟糕经历的记忆更加牢
固，那些让你愤怒的画面会更长久地出现。

睡前生气发怒，会使人心跳加快，呼吸
急促，思绪万千，导致失眠或严重影响睡眠
质量。生气所引起心律不齐的心电图比一般
心律不齐来得更加混乱， 也更加不稳定，所
以是最致命的，像愤怒这样的强烈情绪可能
会使心律中断，危及生命。

女性生气时，还容易长色斑、加速脑细
胞衰老，导致胃溃疡和心肌缺氧，甚至可能
引发甲亢和乳腺癌。

临床上，大多数肿瘤患者在发病前，生
活都曾经历过较大的变故（如离异、丧偶、
丧子、失业）等。也就是说，癌症更喜欢缠上
那些喜欢生气或者总是想不开的人。

对策：先消气再睡觉
如果非常愤怒，一定要倾诉出来，万万

不可生闷气。另外，人体还自带3个消气阀，
不妨及时打开，像泄洪一样把怒气泻掉。

1.�太冲穴 爱生闷气、焦虑、心烦意乱
的人，按摩脚面，能快速让人神清气爽、心
平气和。这是因为，此处是太冲穴的所在位
置，为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
又称“消气穴”。

方法：用拇指指腹用力按揉两侧穴位，
使局部产生较强的酸胀感， 每次按揉3～5
分钟。

2.�劳宫穴 劳宫穴的所在位置， 属于
手厥阴心包经， 心包经对心脏起着保护作
用。按摩劳宫穴，可起到静心宁神、镇定醒
脑的作用。

方法：快发火时，抠手心。人在快要发
火时，可轻握拳头，用中指抠自己的掌心处
1～2分钟，能起到清心火的作用。

3.�百会穴 情绪激动，按头顶。如果感
觉自己情绪开始激动，出现头痛、头晕、胸
闷、失眠等情况时，不妨坐下来按揉一下头
顶，在“源头”上把“气”放掉。

方法： 头顶有一个重要穴位， 即百会
穴。用双手指按压7秒再松手，连续7次，可
缓解症状，提神醒脑。

五个坏习惯让人一夜衰老
为了健康及时改正有对策

从古到今， 历代长寿
者都很重视睡眠质量，更
有“不觅仙方觅睡方”的说
法。觉睡好了，身体各个脏
腑都能得到有效保养和足
够供给， 可以说是最简单
舒适的养生方法！

虽说这个养生方法非
常简单， 但睡觉绝不是闭
上眼睛睡着就行， 不健康
的睡眠非常伤身， 甚至是
在悄悄培植癌细胞。 下面
五个睡眠习惯， 如果您有
其中之一，可千万要改了。

睡前喝茶

茶叶中含有咖啡碱等物这些物质， 会刺激中枢神经， 使人兴
奋。若睡前喝茶，特别是浓茶，中枢神经会更加兴奋，使人不易入睡。

对策：喝小半杯温水
睡觉时心率减慢，如果不喝水，血液浓缩了，血流慢了，第二

天早上容易血栓。
睡前喝一小杯水，可以减少心肌梗死、心绞痛、脑血栓等突

发危险。不过喝一小杯就行了，稍微抿上两三口，否则可能要起
夜，同样影响睡眠。
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3 睡前过量运动

有些人认为，睡前做运动，能让人更疲倦，从而更容易入睡。
实际上，睡前做过量的运动，会令大脑控制肌肉活动的神经细胞
呈现极强烈的兴奋状态，不利于提高睡眠质量。

对策：睡前拉筋，助睡眠
不少老中医都有睡前按摩涌泉穴的习惯，除了按摩，还可以

适当拉拉筋。俗话说，筋长一寸，寿长十年，两个拉筋的动作，在
床上就能做。

1.�两腿一分 把双腿伸直分开，脚尖回勾，双手抓着脚趾，
身体慢慢向下压。练习时，不用刻意追求身体贴着腿的感觉，只
要腿后的大筋有拉伸感就可以了，不要用蛮力。

大腿内侧走的是肝肾经，肝藏血，肾藏精。将两腿分开向下
压，可以拉伸肝肾经，补益肝肾，为身体养血蓄精。

2.�脚趾回勾 双腿伸直并在一起， 脚尖回勾， 双手抓着脚
趾，身体慢慢向下压，只要大腿后侧的大筋有拉伸的感觉就可以
了。这是一个帮助膀胱经排毒的办法，坚持的时间越长越好。

睡前吃过饱

中医道“胃不和，则卧不安”，睡觉前吃
得过饱，在睡眠过程中肠胃还在紧张的“加
班工作”。这时产生的不良刺激，就会传递
到大脑，使人出现多梦、失眠或睡眠不深的
症状。

多梦还是小事，睡前过饱的话，血液会
集中在消化道，使其他部位（特别是冠状动
脉）的血液相对减少，易引起心脏缺血诱发
心绞痛， 夜间心梗就是这么来的。 深夜病
发，真的就叫天天不应，叫地地不灵了。

对策：晚上坚决七分饱
很多中老人朋友勤俭节约惯了， 到了

晚上既不想让饭菜隔夜，又不想倒掉，于是
都进了肚子里，这个习惯一定要改掉！

晚上多吃这一口，不仅影响睡眠，还可
能导致心梗、胃病、糖尿病等，比浪费造成
的危害大太多了！
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想拥有良好的睡眠，首先必须有一个好枕头。枕

头太低容易导致“落枕”、头脑发胀、眼皮浮肿；枕头
太高会影响呼吸道畅通，导致颈部不适。

对策：枕头贴住颈部的凹陷
中间低、两端高的元宝形保健枕头，弹性强、易

恢复，能够很好的控制人在睡眠时的姿势，对颈椎有
支撑和保护的作用，能让颈椎得到较好的休息。

购买时，要按照自身情况选择高度合适的枕头。
■来源：新华视点

使用不适当的枕头
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