
一、忌睡前用脑

如果有在晚上工作和学习的
习惯，要先做比较费脑筋的事，后
做比较轻松的事，以便放松脑子，
容易入睡。否则，如果脑子处于兴
奋状态的话，即使躺在床上，也难
以入睡，时间长了，还容易形成失
眠症。

二、忌临睡前进食

人进入睡眠状态后，机体中有
些部分的活动节奏便开始放慢，进
入休息状态。如果临睡前吃东西，
则胃肠、肝、脾等器官就又要忙碌
起来，这不仅加重了它们的负担，
也使其他器官得不到充分休息。
大脑皮层主管消化系统的功能区
也会被兴奋，在入睡后常产生恶

梦。如果赶上晚饭吃得太早，睡觉
前已经感到饥饿的话，可少吃一些
点心或水果(如香蕉、苹果等)，但吃
完之后，至少要休息半小时之后才
能睡觉。

三、忌睡前激动

人的喜怒哀乐，都容易引起神
经中枢的兴奋或紊乱使人难以入
睡甚至造成失眠因此睡前要尽量
避免大喜大怒或忧思恼怒，要使情
绪平稳为好。

如果你由于精神紧张或情绪
兴奋难以入睡，请取仰卧姿势，双
手放在脐下，舌舔下腭，全身放松，
口中生津时，不断将津液咽下，几
分钟后你便进入梦乡。

四、忌睡前过多讲话

俗话说：食不言，觉不语。因
为人在说话时容易使脑子产生兴
奋，思想活跃，从而影响睡眠。因
此，人在睡前不宜过多讲话。

五、忌仰面而睡

睡觉的姿势，以向右侧身而卧
为最好，这样全身骨骼、肌肉都处
于自然放松状态，容易入睡，也容
易消除疲劳。仰卧则会使全身骨
骼、肌肉处于紧张状态，既不利于
消除疲劳，又容易造成因手搭胸部
影响呼吸而做恶梦，从而影响睡眠
质量。

六、忌张口而睡

孙思邈说：夜卧常习闭口，这

是保持元气的最好方法。张口而
睡，容易遭受空气中病毒和细菌的
侵袭，不仅使病从口入，而且也容
易使肺部和胃部受到冷空气和灰
尘的刺激，从而引起疾病。

七、忌蒙头而睡

有的人总喜欢蒙头而睡。这
样，会大量吸入自己呼出的二氧化
碳，缺乏必要的氧气，对身体健康
极为不利。

八、忌当风而睡

睡眠时千万不要叫从门窗进
来的风吹到头上身上。因为人睡
熟后，身体对外界环境的适应能力
有所降低，如果当风而睡，时间长
了，冷空气就会从人皮肤上的毛细

血管侵入，轻者引起感冒，重者口
眼歪斜。

九、忌对灯而睡

人睡着时，眼睛虽然闭着，但
仍能感到光亮，如果对灯而睡，灯
光会扰乱人体内的自然平衡，致使
入的体温、心跳、血压变得不协调，
从而使人感到心神不安，难以入
睡，即使睡着，也容易惊醒。

十、忌对炉而睡

这样做，人体过热，容易引起
疮疖等疾症。夜间起来大小便时，
还容易着凉和引起感冒。值得一
提的是，如使用蜂窝煤炉取暖，应
注意通风，以免煤气中毒。
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延年益寿的生活好习惯第一，每天早晨起床动作缓慢
一点。

半夜或清晨起来一定要动作
缓慢一点，要确定一下自己的腿是
否有麻木现象，然后再下床，否则
不在意或过急就容易一下子摔倒，
有可能导致骨折，也容易出现血压
不稳头晕目眩而站立不稳。清晨
起床，要有个“缓冲”的时间，这个
好习惯要养成。

第二，起床后先喝一杯温开
水。

每天早晨起床喝一杯温开水
起码有这些好处：补充夜间排出的
水分、润滑咽喉和食道、稀释胃液
减少对胃黏膜的刺激、促进肠蠕动
及时排便。

第三，坚持每天吃早餐。
《吃早餐的好处》
☆头脑更清晰：没有早餐提供

的能量补给，脑袋都是迷糊的。工
作效率、语言能力和记忆力也都不
如平时。

☆消化更顺畅：不吃早餐，使
胃长时间处于饥饿状态，胃酸分泌
过多，容易造成胃炎、胃溃疡。胃
出了问题，消化功能也会变差。

☆身材更苗条：长期空腹不吃
早餐，身体误以为处于缺乏食物的

“饥荒期”，一旦再进食，身体就会
不舍得浪费食物中的营养成分，易
致午餐或晚餐食量增加且身体吸
收能力更好，易变成脂肪储存在体
内。

☆排便更顺畅：健康人直肠内
通常没有粪便，早晨起床引起的

“直立反射”以及早餐进食后引起

的“胃结肠反射”，会使结肠产生强
烈的“集团蠕动”，将粪便推入直
肠，粪便蓄积到一定量就会产生便
意。所以说，早上吃早餐是有利于
促进排便的。

☆血糖更平稳：经过一晚的消
化，食物已经消耗殆尽，早上血糖
指数较低。如果不吃早餐补充血
糖，机体会动用储存的肌糖原和肝
糖原，对肌肉和肝脏会产生负担。

第四，每天太阳升起以后做运
动。

好处是：避免和减少心脑血管
出现意外的几率、促进血液循环、
帮助“补钙”、避免寒湿冷空气侵袭
而生病。

第五，吃应季新鲜的、温热性
食物。

应季新鲜蔬菜和水果是维生
素、矿物质、膳食纤维和植物化学
物的重要来源，增加蔬菜水果摄入
可以降低心血管疾病发病及死亡
风险，多摄入蔬菜可降低食管癌和
结肠癌的发病风险。

新鲜蔬菜和水果是人体所需
要的微量营养素β-胡萝卜素、维
生素 C、叶酸、钙、镁、钾的良好食
物来源。

温热性食物利于肠胃健康和
运化功能的提升，温热性的食物一
般都具有温里散寒、助阳化湿、行
气开窍、温经通络等功效，能扶助
人体的阳气，纠正寒性体质，减轻
或消除寒性病证，如四肢厥冷、面

色苍白、腹中冷痛等。 生活中常
见的温热性食物有姜、葱、蒜、韭
菜、花椒、砂仁、核桃仁、豆蔻、丁香
等。

第六，关注自己的排便情况，
出现便秘要及时缓解。

关注自己的排便情况，就是关
心身体的“进出”平衡状态，不要让
便秘成为健康的“绊脚石”。出现
习惯性、顽固性便秘一定要重视及
时调理，不该吃的辣椒等热性食材
一定要规避一下，多吃富含膳食纤
维的食物帮助身体恢复正常。

第七，保持心态的平和。
经常生气、情绪抑郁或不稳定

是健康的“大敌”，尤其是高血压患
者往往情绪相对暴躁、易怒，经常
情绪失控、脾气暴躁的人是很难长
寿的，所以在遇事的时候，保证稳
定的心理状态更利于血压的控
制。对于一些脾胃功能不好、失
眠、情绪不好的患者，则可以多到
户外走走，行走在青山绿水间，可
以陶冶心情，减低负面情绪的影
响，改善睡眠。也可以通过听音
乐、练书法、绘画、下棋等爱好，使
心静下来，保持舒畅的情志。

第八，每天坚持做一件自己喜
欢的事或者坚持兴趣爱好。

有一点兴趣爱好的人有助于
提升健康指数，因为这样的人没有
多少时间去抑郁和烦恼。每天做
一件自己喜欢的事，比如做美食、

养花种草、和老朋友聊天、琴棋书
画爱好、阳光明媚的下午静坐品
茗、回忆自己一生中美好的往事、
计划去哪里旅游提前做好各种安
排。

第九，保证睡眠7 - 8小时，精
神状态佳。

保证规律的睡眠时间和质量，
才会让自己精力充沛，睡眠时间因
人而异，自我感觉精神好体力好就
行，白天也可以小憩一会，老年人
打几个盹儿对养寿颇有帮助。

第十，中年以后注意身体尤其
是脚部的保暖。

60岁以后，人体的各项机能
下降很快，体温调节功能差多了，
因此不能疏忽自身的保暖问题。
尤其是过了 66岁，老年人冬季尤
其要注意穿得暖一些，这样做避免
某些老年慢性疾病的复发，也避免
心脑血管疾病的突发。

第十一，生活环境好，每天坚
持运动半小时。

要营造安静舒适的生活氛围
和环境，居住的地方安静、卫生、无
污染，家人生活氛围和谐温馨，亲
人之间互相关爱。每天有计划地
运动，中老年人可以慢跑、快走、散
步等，户外活动比较好，每天坚持
走5000步左右比较好。

第十二，50岁以后少吃饭，从
不饱腹而卧。

人到了一定年纪，以“少”为
宜。少吃点饭，减少脏腑的负担。
切忌经常饱腹而卧，可以采取少食
多餐、定时定量的饮食方法保证营
养，利于消化吸收，平衡好血糖，减
少疾病发生的风险。

第十三，常喝茶，常晒太阳。
常喝茶的人，都会从中感悟笑

对人生，不仅促进新陈代谢、帮助
消化，也会让我们学得心情舒畅开
朗，不再为往事纠结，养成平和知
足常乐之心态。经常晒太阳可以
帮助提升人体的阳气，减少身体内
的寒湿气，有助于增强抵抗力。

第十四，注意自身骨质疏松的
问题。

人到中年以后，这个问题要提
上日程，不要等出现了问题才后
悔。应在一日三餐中多吃含钙量
高的食物，如牛奶、奶制品、芝麻
酱、豆类和蛋类等。同时，根据需
要补充适量的钙剂，以满足骨骼需
要。若您需要摄入钙剂，请在医生
的指导下选择适合您的钙剂。

第十五，定期体检不放松。
30岁以后就要养成定期体检

的好习惯，定期体检不仅可以检查
身体状况，还可以发现疾病早期症
状，提前采取措施，预防疾病发
展。体检的规律与频率取决于人
的年龄、性别和身体状况。

根据专家的建议，婴儿应每年
进行一次体检，儿童则应每一至两
年进行一次体检，成年人则应每三
年进行一次体检，年龄较大的人每
两年进行一次体检。

睡前十大禁忌会要你命


