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我 的 健 康 睡 眠 故

事，犹如一曲古老的琴

音，在岁月的长河中流

淌，又似一幅流动的画

卷，在生活的点滴中绘

就。它不仅是关于安眠

与醒来的叙述，更是我

与自然、与世界对话的

诗意篇章。

清晨，当那第一缕

柔和的阳光穿过轻纱般

的窗帘，我便知晓，新的

一天已悄然到来。此时的我，总

是习惯性地拿起那把陪伴我多

年的木质梳子，它仿佛承载着岁

月的记忆，每一道木纹都记录着

时间的痕迹。我坐在床边，轻闭

双眼，开始与我的头皮进行一场

心灵的对话。

梳子在我的手中轻舞，每

一次梳过，都如微风拂过麦

田，轻柔而富有节奏。它轻触

我的头皮，仿佛唤醒了我体内

沉睡已久的细胞，使它们在阳

光的沐浴下焕发出勃勃生机。

我深深地呼吸着，感受着梳子

在头皮上滑过的触感，那是一

种酥酥麻麻的感觉，如同电流

般传遍我的全身，带走了所有

的疲惫与困倦。

夜晚，当繁星点缀天空，

当一天的忙碌归于宁静，我再

次拿起那把梳子，与我的发丝

进行亲密的交流。月光如水，

洒在我的身上，我静静地坐在

窗前，让梳子深入头皮的每个

角落。梳子尖端轻压穴位，微

微的疼痛让我感受到了身体

的真实存在，也带走了白日的

纷扰与疲惫。随着梳理的深

入，一种温暖而舒适的感觉涌

上心头，仿佛被一股温柔的力

量所包围，我逐渐沉浸在这份

宁静与安详之中。

自从我养成了早晚梳头的

习惯后，我的睡眠质量有了显

著地提升。每一次梳头，都仿佛

是与身体的深度对话，让我更

加了解自己的身体和心灵的需

求。我发现，当我在梳头时保持

内心的平静与放松，我的睡眠

质量便会更佳；而当我心情烦

躁不安时，睡眠也会受到影响。

因此，我逐渐学会了在梳头时

调整自己的心态，让心灵在梳

理中得到净化与升华。

如今，梳头已成为我生活中

不可或缺的一部分。它不仅仅是

一种习惯，更是一种健康的生活

方式。它如同对身体的呵护与关

爱，让我在忙碌的生活中找到了

一份宁静与平衡。每当我拿起梳

子，我便仿佛在与自己的身体和

心灵进行一场深情的对话，让疲

惫与压力在梳理中得以释放与

消散。 !佼佼"

我是一位  岁的高龄老人，家住上海市松江区。母亲带

着腹中的我逃难到了农村。后来，城里的房屋被日本侵略者

炸毁，只能在农村定居。可想而知，当时的生活有多么的艰辛

困苦。现在，我们国家如此发达，人民生活安定，党和政府又

如此照顾我们这些老年人，要过好幸福生活，我们就必须要

有很好的身体，对于自己的身体健康要多关心。

在健康方面，我经常关注日常生活、锻炼、饮食、营养、

心情、保健等等，平时也认真学习养生方面的知识。人年龄

大了，身体不比年轻的时候，身上总有不舒服的地方，前些

年还做过手术，特别是最近几年，感觉自己的精神状况一

年不如一年。

在今年  月份，我用上了和运床垫，感觉真的印证了

“不止享睡、更享健康”这句话。现在我早上起来精神十足，

好像换了个人，以前不想动，动了就累，现在精神特别好。

现在想想这种改变是用了和也健康床垫的关系。

这是我的小故事、小体会，我要感谢和也公司开发这

款好产品，造福国人。

（张培基"

我，一个五十多岁的中学教师，

深知良好睡眠的重要性。睡眠不仅

关乎身体的健康，更与心理健康紧

密相连。在繁忙的工作和生活中，我

始终努力保持良好的睡眠习惯，从

中收获到了无尽的益处。

多年前，我养成了设定固定睡

眠时间的习惯。无论工作多忙，我都

会尽量保持每天相同的入睡和起床

时间。每到夜晚，自然的困意便如期

而至。这种规律的生活，不仅让我拥

有了充足的睡眠，更让我在第二天

的工作中充满活力。

除了固定的睡眠时间，我还特

别注重睡眠环境的营造。我的卧室

安静而幽暗，为我提供了一个理想

的休息空间。舒适的床垫、枕头和被

子，让我在睡眠中感受到了家的温

暖。有时候，为了隔绝外界的噪音，

我会使用耳塞或白噪音机，为自己

创造一个宁静的睡眠环境。

晚上，我会尽量避免摄入兴奋

剂。咖啡、浓茶和可乐这些饮品，早

已从我的生活中消失。取而代之的

是一杯温热的牛奶或一杯淡淡的

茶，它们帮助我放松身心，更容易进

入梦乡。

睡觉前，我会进行一些放松活

动，如冥想、深呼吸或洗个热水澡。

这些活动让我感受到了身心的愉悦

和放松，为睡眠做好了充分的准备。

当我躺在床上，闭上眼睛的那一刻，

我能感受到自己的身体重量，仿佛

所有的疲惫都将被一扫而空。

此外，我还限制自己在睡觉前

使用电子设备。手机、电视和电脑这

些设备的蓝光，可能会干扰睡眠。因

此，我会在睡前一小时停止使用这

些设备，让自己远离它们的干扰。这

样的习惯，让我更容易入睡，也保证

了我拥有充足的睡眠时间。

在饮食上，我也特别注意避免

饮食过量和饥饿。睡前过量进食可

能导致消化不良，影响睡眠。而过于

饥饿则可能让人难以入睡。因此，我

会在睡前适当喝一杯温热的牛奶或

吃一些富含色氨酸的食物，如香蕉、

燕麦等。这些食物有助于放松身心，

为睡眠创造有利条件。

为了培养良好的睡前习惯，我

会在睡觉前阅读一段轻松的书籍、

听一段舒缓的音乐或进行其他放松

活动。这些习惯帮助我放松身心，为

睡眠做好准备。当我完成这些活动，

躺在床上准备入睡时，我能感受到

自己逐渐进入了一种平静的状态，

身心都得到了充分的放松。

我相信，只要我们遵循科学的

睡眠建议，培养良好的睡眠习惯，

就能拥有更好的睡眠，享受更美好

的生活。在未来的日子里，我将继

续珍惜每一个夜晚的睡眠时光，让

自己的身体和心灵得到充分的休

息和滋养。 （吴春喜"

我的健康睡眠故事

梳
子
与
安
眠

《我的健康睡眠故事》征文选登

五十岁教师的睡眠之道：规律与习惯的滋养

在繁忙的生活中，睡眠的重要性

往往被我们忽视。良好的生活习惯是

获得良好睡眠的关键。

我深知创造一个良好的睡眠环

境的重要性，因此我总是努力营造一

个安静、黑暗、凉爽和整洁的环境来

睡觉。首先，我选择在一个安静的环

境中睡觉。使用耳塞或降噪耳机来减

少周围噪音的影响，这样我就可以更

容易地专注于自己的呼吸和放松练

习，从而更容易入睡。

光线会影响褪黑素的分泌，从而

影响睡眠质量。因此，我选择在黑暗

的环境中睡觉，以帮助身体适应正常

的生物钟。同时，我调整了卧室的温

度，使其保持在舒适的范围内。我选

择使用温度调节器来控制温度，并使

用适当的床上用品来保持身体的舒

适。此外，整洁的卧室也帮助我更容

易入睡。

规律的作息时间是必要条件。

尽量每天在同一时间入睡和起床，即

使在节假日也要保持一致。这种规律

不仅有助于调整身体的生物钟，还可

以促进褪黑素的分泌，对睡眠质量有

显著的改善。

我常常在睡前进行一些放松的

活动。冥想和深呼吸这些简单的练习

能够帮助我放松身体，减少紧张和焦

虑。瑜伽也是一个非常好的选择，通

过一系列的伸展和扭转动作，能够帮

助我放松身体，同时也有助于提高我

的专注力和自我意识。阅读也是一个

非常好的睡前放松活动。我喜欢在睡

前阅读一些轻松的书籍，这有助于我

放松心情，让自己的思绪从日常的烦

恼中解脱出来。阅读还可以增加我的

知识，开阔我的视野，使我在入睡后

得到更好的休息。

健康的饮食习惯是必然所需。

我深知饮食对睡眠质量的影响，因

此我尽量选择健康的饮食习惯。首

先，我选择低   （升糖指数）的食物，

富含膳食纤维和蛋白质的食物，这

些食物能够缓慢释放能量，有助于

维持血糖水平。咖啡因和酒精都会

影响睡眠质量，导致失眠或睡眠质

量下降。我尽量在睡前    小时停

止摄入咖啡因和其他刺激性物质，

以确保身体能够适应睡眠环境。此

外，我尽量在睡前几小时就餐，避免

夜间饥饿或暴饮暴食。

舒适的睡眠姿势是关键组成，我

总是尽量选择侧卧或仰卧的睡姿。侧

卧时，使用一个枕头支持我的头和脖

子，这有助于减轻身体的压力，促进

血液循环。同时，我还会在膝盖下放

一个枕头，以避免背部和臀部的弯

曲。仰卧时，我使用一个低枕或薄垫

子支撑头部和颈部，同时我还会保持

双臂放在身体的两侧或放在枕头上，

以减少身体的紧张和不适。

在这个充满挑战的世界里，让我

们学会欣赏周围的美好环境，遵循自

然的规律，为自己的身心健康创造一

个良好的基础。当我们养成良好的睡

眠习惯时，我们会发现自己的生活变

得更加轻松和愉悦。 （苗云辉"

经济与生活
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