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灯光 床头放盏台灯

卧室里选灯，“助眠”是第一要
务。理想的卧室至少要有两种灯：一
种是普通照明，也就是大灯；另一种
是局部照明，如梳妆台灯、阅读灯
等。

卧室的普通照明，在选择时要
注意光线不要过强或发白，因为这

种光线容易使房间显得呆板而没有
生气，最好选用暖色调的灯具，灯的
造型不宜太大或太过夸张，否则会
使卧室感觉不太温馨。普通照明最
好装两个控制开关，一个在门口，一
个在床边，方便使用。

局部照明，至少要在床头摆放

一盏台灯。现代人常会因为压抑、紧
张、烦躁而影响睡眠。北京朝阳医院
睡眠呼吸疾病诊疗中心主任郭兮恒
说，如用一些浅蓝色或浅绿色的灯
罩，让室内光线变得柔和，在一定程
度上会使紧张的身心得到一些缓解
和放松，同时也会对睡眠起到一定

帮助作用。
如果希望睡个好觉，最好在睡

前半小时关掉卧室的顶灯，开一盏
床头的小台灯。这样做的目的是减
少整个居室的亮度，使大脑逐渐接
受一个稍暗的环境，进入睡眠的预
备期，有助于减轻失眠。

环境 挡住“光”，关掉“声”

在身体内，有一种叫做褪黑素
的激素调节着我们的睡眠，而光线
会影响褪黑素的分泌。“就算你紧闭
双眼，光线仍可从眼皮传进大脑。如
果你的卧室在夜间仍有‘光污染’，
就会导致失眠。同样，令人不适的声
音也会导致失眠。”美国纽约大学医
学院助理教授乔伊斯·维斯勒本说，

美国睡眠协会的调查显示，73%的人
喜欢在完全黑暗的房间中入睡，72%
的人希望卧室更安静一些。

关掉“光污染源”。卧室中，诸如
插座、变压器上的微小亮光，在黑暗
中都会被无限放大。睡前最好检查
一下，关掉所有的插座，避免这种细
小的“光污染”。有些人的卧室有小

夜灯，方便起夜时使用，这种灯光同
样会影响睡眠，最好放在客厅。有些
电子钟有背光显示，也不适合放在
卧室。

挡住月光。如果窗帘有明显的
路灯光、月光透入，那就不合格。最
好换上织物细密厚重的窗帘，并保
证其和四周墙壁“严丝合缝”，“伸手

不见五指”的效果最佳。
清除杂音。失眠的人，卧室里最

好别放“滴答滴答”的机械钟，这种
声音会让你更加难以入睡。但是卧
室也不要过于安静，太安静的环境
容易让人警觉、紧张，听点轻音乐或
流水、虫鸣等大自然的声音会更好。

床上用品 被子要大，但不能厚

被子、枕头、床垫和床上用品一
样是影响睡眠质量的关键。

被子是决定睡眠温度的另一个
关键因素。维斯勒本说，被窝温度在
32—34摄氏度时人最容易入睡，好
被子应该满足三个要素。第一，厚度
适中。被子太薄，需要长时间用体温
焐热，耗费人体热能，推迟入睡时
间，或是造成睡眠不深。最好选择轻

而蓬松的薄被，根据气候变化盖 1—
2层。千万别盖太厚重的被子，否则
会增加做噩梦的几率。第二，大一
些。让身体完全伸展躺在床上，如果
肩部、脚都能被严实地包起来，就说
明大小合适。第三，有垂坠感。好的
被子比较贴身，就算常翻身，也能提
供充分的保暖，蚕丝质地的被子就
是不错的选择。

调查显示，90%的人认为，枕头
和床垫的舒适度会影响睡眠质量。
好的枕头应该和你的习惯睡姿相符
合。如果你习惯仰卧，那么，枕头高
度应略高于一拳；如习惯侧卧，枕头
高度在一拳半左右最好。床垫主要
看硬度和弹性。与偏硬的木板床垫
和偏软的海绵床垫相比，软硬适中
的弹簧床垫更有利于获得良好的睡

眠。
另外，85%的人喜欢用“摸起来

舒服”的床单和被罩，这会让他们更
快入睡。因此，最好选择纯棉质地的
床单、被罩。化纤材质易起静电，真
丝材质触感冰凉，都容易影响睡眠。
而将靠垫、毛绒玩具放在床上不仅
影响睡眠，还会增加过敏几率，导致
流鼻涕、打喷嚏等。

室温 20℃是最佳睡眠温度

人的体温会根据生物钟自动调
整，到了晚上，当人体进入安静状
态，体温也会降低。“因此，最佳睡眠
温度应该比白天的温度低 2—3摄

氏度。”美国睡眠协会主席大卫·克
劳德说，该协会的调查也显示，79%
的人喜欢凉快一点的卧室。

一般认为，20℃是最佳睡眠温

度。室温在 24℃以上时，睡眠会变
浅，睡眠中的身体动作和醒转次数
也会增多。维斯勒本认为，这个温度
不是绝对的，对于更年期女性和有

“踢被子”习惯的人来说，温度可以
再稍微低一点，因为“更年期女性容
易发生潮热现象，过高的温度容易
让她们辗转反侧”。

色彩 米色温和助眠

卧室的整体色系也会对睡眠状
况产生影响。美国“健康头条网”推
出的健康卧室自测专栏指出，卧室
墙壁的色系、亮度，以及和天花板、
地板的搭配都很关键。

窗户越大，墙色越浅。现在的新
房，飘窗和落地窗成为主流。室内采

光增加，墙壁的颜色也应该与之相
配。如果窗户很大，墙壁的颜色最好
浅一些，这样整屋的亮度会比较一
致。如果三面墙颜色都很暗，窗户那
面却很亮，整个卧室就会显得不协
调。正对窗户的那面墙，最好用亚光
的涂料或壁纸，且不要安装反光性

强的镜子或摆放玻璃装饰品。
米色、蓝色最助眠。米色是所有

颜色中最温和的，最适合在卧室用。
蓝色能消除紧张情绪，成人和儿童
卧室都能用。有失眠倾向的人，卧室
最好别用色彩鲜艳和花纹复杂的壁
纸，可选择暗纹样式的，如果你闭上

眼，眼前会浮现壁纸的图案，则说明
它太“花哨”了。

屋顶要比墙壁浅。屋顶颜色深
或是吸顶灯过大过复杂，容易产生
压迫感。屋顶颜色的选择，最好和墙
壁相配，但比墙壁浅一些。如果拿不
定注意，选米白色肯定不会错。

爱心在行动———心系百姓，关爱健康
浙江中医药大学统战人士“同心”志愿服务团大型义诊新昌站

全省首个统战人士志愿服务团———浙江中医药大学
“同心”志愿服务团 11月 9日将来新昌县中医院举行大型
义诊活动。“同心”志愿服务团是以各民主党派、知联、侨
联、留联成员为主体组成的社会服务型组织，成员大多具
有高级职称，由浙江中医药大学及其附属各大医院的专家
组成。此次新昌站大型义诊活动由中医内科、中医妇科、骨
伤科、肝病科、针推科、神经外科、西医妇科、泌尿男性科、
口腔科、B超等科室的 15位具有丰富临床经验的专家参
加，为您送来冬日里的温暖。

省级知名专家送医上门，千万别错过机会，赶快为您
和家人作一个全面的 5星级健康“保养”，为健康加油！

大型义诊专家
1.中医膏方专家
张翼宙：医学博士、教授，硕士研究生导师。
林咸明：教授、主任中医师。
茹清静：医学博士、主任中医师，硕士研究生导师。
2.各科专家
中医内科 黄兆鋆：副教授，擅长内科治疗。
中医肝病 缪锡民：主任中医师，擅长肝病诊治。
中医妇科 贾晓航：副主任中医师，擅长治疗妇科疾病。
针推科 马睿杰：医学博士，副教授，主要从事针灸治疗脑病。

骨伤科 滕 坚：副主任医师，致力于脊柱外科疾病，尤其是颈椎疾病和
脊髓肿瘤疾病的诊断手术治疗和临床研究。

吴江新：副主任中医师，擅长治疗跌打损伤等骨伤病。
神经外科 杜杭根：主任医师，神经外科主任，擅长治疗脑血管疾病。
泌尿男性科 姚克勤：副主任医师，擅长治疗泌尿结石、前列腺病等。
西妇科 宣仙英：副主任医师，擅长治疗月经失调、子宫肌瘤等。
口腔科 金耀清：省中医院副主任医师，擅长颌面外科及种植修复。
B 超 董佩莉：省中医院主任医师，从事 B超声医学 28年。

马伟丰：省中医院超声科主任，副教授，从事 B超诊断 26年。

新昌县中医院第三届膏方
养生节将于 11月 9日启动，“名
医荟萃、倾情献方”是这次膏方养
生节的一大亮点，届时将有省级
名中医专家、教授亲自把脉开膏
方，为群众纠正亚健康状态、补虚
扶弱、防病治病、抗衰延年等。

咨询电话：0575－86265066 新昌县中医院地址：新昌县七星街道十九峰188号

新昌县中医院
第三届膏方养生节
时间：2012年11月9日至2013年2月4日

关于失眠的原因有很多种，比
如压力、焦虑、身体疾病、慢性疼
痛、饮食错误等。调查结果显示，大
多数人的失眠、噩梦等问题，缘于
他们的卧室不合格，要打造一个适

合安睡的卧室，从灯光、
墙壁、窗帘到床上用品，
都有很多讲究。


