
智行理财网
半夜忌讳做的事情（半夜不能做的十大禁忌）

睡眠对于运转良好的大脑来说，至关重要。如果你总是失眠，思维必会受损。严格
遵循以上建议，你每晚至少能安稳睡上六个小时。

如果你经常失眠，可能是因为以下几种原因。

1.房间不够黑

理想状态下，你的房间应该没有一丝光亮，尤其是来自于电视或是其他发光电器的
光线。当你的眼睛在黑暗中接触到光时，大脑会误以为现在是起床时间，进而减少
褪黑素的释放（褪黑素是由松果体
释放引起困意和低体温的一种激素）。发光电器产生的光线影响最大，因为它们像
极了太阳光。

2.过晚还锻炼

如果你睡前三小时还锻炼的话，新陈代谢速度就会加快，心率会提升，夜间容易惊
醒。尝试将锻炼改在上午，最晚不要迟于傍晚，那样，你能一夜睡到天亮。

3.太晚饮酒

人们通常认为酒精会引起睡意，但事实上它会影响我们的深度睡眠，使得你在第二
天会觉得更累。你可能在饮酒之后感觉到困，但那维持不了多久。

4.房间温度过高

当你睡觉时，你的身体和大脑想要降温，但是如果你的房间太过温暖，就会阻碍降
温过程。在房间里放台风扇是个不错的选择，因为它不但能够保持凉爽，还能产生
有规律的白噪音
，催你入梦。不过，房间温度也不能太低，要不然你也冻得难以入眠。

5.体内的咖啡因

咖啡因的半衰期
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是五个小时，意味着在你喝完一杯咖啡10个小时之后，你体内仍残留着3/4剂量的
咖啡因。并且，我们大多人一天不止喝一杯咖啡，很多人还在晚上喝。因此，如果
你要喝咖啡的话，早点喝吧。

6.看着钟表

如果你半夜醒来的话，不要看表。事实上，你最好把床头的钟调个面，那样你就看
不到时间了。当你习惯性地看钟时，你正在把你的生物钟往错误的方向调整，并且
，不久之后，你将发现你会在每天凌晨的3：15分准时醒来。

7.看电视直到入睡

这是个很不好的习惯，主要有以下几个原因。首先，看电视会刺激大脑活动，这与
你的目的背道而驰。其次，电视发出的光会提醒大脑要清醒。

8.深夜仍在思考问题

一旦我们在深夜惊醒时，跃入脑海的头一件事就是我们正在担忧的问题。此时你能
做的就是，阻止自己继续深入思考，并换一个比较轻松的事情考虑一下。一旦你陷
入焦虑的循环中，你会一直清醒到天亮。

9.睡前进食

蛋白质需要很大能量才能被消化掉，如果你在睡前进食，那么即使你试图睡觉，消
化系统也
在不停工作，让你难以入睡。如果你真的饿了，最好只吃少量的碳水化合物点心。

10.睡前抽烟

抽烟者认为抽烟就是在放松，但是这是个神经化学的诡计。事实上，尼古丁是刺激
物。如
果睡前抽烟，
你整晚估计会醒来好几次。
就像睡前喝了杯咖啡一样。#以书之名##阅读的温度##相信阅读的力量#
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