       田海河博士健康养生专栏之三----- 睡眠养生
睡眠对人类来说非常重要，因为我们大约一生中三分之一的时间是在床上度过的，保持良好的睡眠是保障身体健康的不可缺少的条件，或者可以比喻来说，睡觉是给身体充电，白天的日常活动是放电过程，如果没有充好电，白天怎么会有充分的电可以释放呢？睡眠好坏会影响人们的精神情绪，工作效率，身体健康，下面我们来谈谈中医关于睡眠养生方面的相关问题：
1． 睡眠的质量要求

1. 睡眠的时间：一般而言，我们需要大约每天7～8个小时的睡眠才能得到足够的时间休息。但也会因人而异， 年龄如婴幼儿大约14～18个小时都在睡觉，随着年龄的增长会逐渐减少，达到7～8小时的平均长度，老年人睡眠时间会减少一些。具体多少，最好的衡量标准是： 次日清晨醒来（最好是不被闹钟吵醒的自然醒）感到体力恢复，神清气爽，不需要再为赖床挣扎。
2. 作息的时间：大家都知道“早睡早起身体好”，但按中医天人相应的理论，上床睡觉和起床的时间需要根据季节进行适当调整。 如春季“夜卧早起，广步于庭”；夏季“夜卧早起，无厌于日”；秋季“早卧早起，与鸡俱兴”；冬季“早卧晚起，必待日光”。意思是说，春夏睡眠时间可以稍短，晚点睡早点起，以利保养人体的阳气；而秋冬睡眠可以长些，以利于保养人体的阴精。有些人，特别是年轻人，觉得自己精力充沛，经常熬夜，午夜以后，甚或凌晨1，2点，甚或更晚才睡觉，借口是我不困，我工作学习忙，我夜间效率高（清净），我爱看电视， 或玩手机，打游戏， 反正我睡够7～8小时就行了，睡得晚当然就起得晚，这些其实都是不好的习惯。西医讲人体有生物钟，人到什么时候就应该做什么事，该睡觉时就睡觉，才能保持生物钟的正常， 生物钟一乱，很多疾病就会出现，研究发现维持人体健康，具有抗癌作用的褪黑色素只有在夜间11～1点无光线睡眠状态下才能分泌，过了这个时间，或有光，或没有在睡眠中，这个色素就不会分泌，错过就补不回来，日久疾病就会找上门来。中医也讲，经络气血也是有规律流通循环的，同时也内应脏腑，如夜间11～1点是胆经当令，如在这个时段没有休息，日久胆就会出问题；夜里1～3点是肝经当令，经常这个时间还不睡觉，肝就会出毛病。还有人不仅睡得晚，次日因为还要上学，上班必须早起，这样长期睡眠不足，造成负债，日后身体会给你算帐的，先是出现疲劳，之后其他症状迟早也会出来。如果是值夜班的人，建议保持每天作息时间的相对恒定， 即总是夜里工作，白天睡觉也行，虽不是首选，但比扰乱生物钟为好。
3. 睡眠环境：要想睡个好觉，首选要选择安静的睡眠环境，避开嘈杂，如关掉电视，音箱，并要关灯使室内变暗（不是仅是节约用电呀）。这样有利于入眠，避免梦扰。还要注意，天气热时（或女性更年期）不要让空调口或电扇直吹面部或身体，很多周围性面瘫就是和风吹面部有关（虽然西医认为是病毒感染），中医认为是风邪侵袭中经络。很多肌肉关节有问题的人，风吹身体睡觉，次日都会感到周身酸楚，解决办法是避开直吹或风口，把空调调低些使室内温度整体凉一些。
4. 睡眠姿势：这和个人习惯有关，最好避免俯卧位，因为会压迫胸腹，妨碍呼吸，也使颈椎扭曲，日久产生很多不良后果，推荐的体位时右侧卧，身体自然弯曲，两腿之间夹一个枕头，俗称的“卧如弓”。这样有利于肌肉放松，保持自然体位，也不压迫心脏。如果肥胖，鼻过敏，腰部疾患，孕妇请避免仰卧位，因为那样会影响呼吸，造成打鼾，并引起腰痛加重。
5. 睡具选择：主要是床，枕和盖三部分。床是最重要的，市面上可选择的很多，各种材料不等，有的很贵，但价钱贵贱和睡眠质量并不一定成正比，适合个体需要就好。主要问题是软硬，有人被误导，认为硬床会对腰痛有帮助，其实不然，太软过硬都不好，建议选用软硬适中的床垫。枕头，也要注意材质，不要过硬，更重要的是枕头的高度，侧睡时一定要保持头颈和脊椎保持在一条直线上，不要过高，也不要过低，“高枕无忧”只是成语，并不利于健康。根据室温和体质，季节和气候选用不同厚度的被褥，防止着凉，特别是清晨时候气温较低，对脾胃虚寒，腹泻的病人，请不要裸睡，腹部着衣保暖很重要。睡衣以宽松舒适为原则。

2． 常见与睡眠有关的疾病

1. 失眠： 包括入睡困难，一般正常人需要3～7分钟进入睡眠状态，超过15分钟就算入睡困难；容易醒，醒后不容易再入睡；睡眠不深不实，梦多会纷扰睡眠质量。一般和焦虑，压抑，不悦，心事重重，担心事情过多有关。其他如过度兴奋，刺激过多，饮酒茶咖啡过多，饮食过饱过晚都是相关因素。
2. 多眠嗜睡：是指需求很长的睡眠时间，饭后看电视就会睡着，经常打盹，身体疲劳，睡后疲劳仍不能缓解。严重者成为一种病态，包括开车时就能睡着，那很危险，除外特殊极度疲劳引起的外，医学上称为: 嗜睡病（或发作性睡病）。
3. 夜游症： 指在睡眠状态中不自主，无意识的一些行为，醒后全然不知。轻微时问题不大，但夜游也有出现大问题的。
4. 夜间磨牙： 和精神紧张，牙齿咬合问题，或体内寄生虫有关。
5. 呼吸暂停综合症： 这是比较严重的一种类型，就在这睡眠中出现短暂的呼吸停止，稍后会恢复，但长时间会造成脑缺氧，甚或呼吸不能恢复，夜间死亡的严重情况发生。

3． 对失眠的一些有益的建议措施

很多人都经历过不能入睡的折磨，或正在忍受着失眠带来的痛苦，有人做过实验，不让人睡觉会造成烦躁不安，易怒，疲劳，甚或精神错乱崩溃，有的地方用不让睡觉做为一种刑法。可见睡好觉的重要性。
1. 睡觉先睡心： 就是在睡觉前，不要想事， 任何重要的事情都可以放到明天再办，现在只是睡觉的时候。有人建议数数，数星星，数绵羊，其实都没有用处，静心是首要的。
2. 避免刺激： 包括书刊，电脑，电视，手机，游戏机等，不要使大脑受到过度刺激，中枢不兴奋了就可以容易睡着了。
3. 养成定时睡觉的习惯：起居作息有规律，偶尔根据身体或工作需要早睡，晚睡几次问题不大，身体有代偿功能，但长期下去就是失代偿了。
4. 不要饮食过饱，过晚：食物没有被消化掉，即使上床也不会容易睡着。这就是中医讲的“胃不和，则卧不安” 的道理。
5. 穴位保健按摩： 如耳后的安眠穴，平常按摩耳垂，梳头，腕部的神门穴，踝部的三阴交，足底的涌泉穴。耳部神门穴的贴压也有效。有条件可以使用针灸治疗。

4． 相关的其他几个问题

1. 关于安眠药： 建议不要轻易服用，更不要长期吃，否则造成依赖，自己无法睡眠。中药相对安全，可以根据需要在中医师指导下选用。
2. 关于午休：根据体质，工作允许，提倡短时间（20～30分钟）的午休，也叫“子午觉”，哪怕时间短也会帮助迅速消除疲劳，下午精力更充沛，工作效率更高。但时间不要过长，否则会影响夜间睡眠。
3. [bookmark: _GoBack]关于运动： 适当运动，劳逸结合有助于晚间容易入睡和保持高质量的睡眠，但要避免过于剧烈，太极，气功，瑜伽为推荐的形式。
