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章节摘录

版权页：   此外，睡眠不足还会从许多方面直接或间接影响美丽，直至影响我们的身体健康。具体说
来，这主要表现在以下几方面： 第一，睡眠问题会间接导致肥胖。睡不好觉会变胖？可能很多女性会
觉得不可思议，但事实的确如此。科学研究表明，我们的身体里有一种叫做瘦素的荷尔蒙，这是一种
维持身体不至于突然增重的重要物质。当睡眠不足或睡眠质量不佳时，体内的瘦素就会逐渐下降，受
此影响我们就会产生一种很想吃东西的信息，从而大量饮食，多余的脂肪自然会在体内越积越多。 第
二，睡眠不好的人更容易衰老。前面说过，熟睡时，我们的大脑会分泌较多的生长激素，它拥有使细
胞再生的能力，可以让我们的肌肤保持年轻光彩、有弹性。反之，当睡眠质量不佳时，肌肤细胞无法
进行更新，或者更新速度较慢，我们的气色自然显得暗淡。经常睡不好觉，整个人就会看起来更加衰
老。需要提醒的是，相对于男性来说，女性必须睡得比较久、比较深才能获得足够的生长激素，而且
年纪越大时，生长激素的分泌量会越来越少，所以要想保持青春不老，拥有充足的睡眠是关键。 第三
，睡眠不好会让人情绪变坏。睡眠不好的人，不但注意力无法集中、精神涣散，也因无法化解积存已
久的心理压力，变得很容易出现生气、躁动等情绪上的反应，严重时甚至会引发更多精神层面的疾病
，如忧郁症、躁郁症、记忆力减退等，甚至变成生活中的定时炸弹，害人又害己。 第四，睡眠不好容
易引发多种疾病。睡眠不好乃至长期失眠本身就是一种严重病症，另外睡眠不足还是引发心脏病、高
血压、免疫功能失调、内分泌失调、抵抗力下降、糖尿病体质等多种健康问题的根源。所以，即使你
把美丽看得很淡，也要为自己的身体健康考虑，毕竟健康第一。 既然科学已经证明睡眠对美容有如此
神奇的功效，也对我们的美丽和健康有着如此严重的影响，那我们为何不对自己更好一些，让生活变
得简单一些，让美容不再是少数人享有的特权呢？ 当然，拥有良好的睡眠并非易事。无论是生活、工
作的压力，还是受吸烟、饮酒等不良习惯的影响，睡觉这种再简单不过的本能却让很多人难以做到。
在此为大家提供一些秘诀，希望大家每天都能够安然入梦，越睡越美。 ①睡前洗个热水澡。临睡前轻
轻松松洗个热水澡，最好是泡澡，可以促进副交感神经发挥功效，从而帮助我们入睡。需要注意的是
，泡澡时水温不能太高，因为高温会使体温上升，刺激交感神经，那样的话你会更加兴奋，更加难以
入睡。 ②临睡时做个柔软操。临睡前做一段柔软操或一些简单的伸展运动，有助于缓解一天下来的紧
张隋绪，也能让副交感神经发挥作用，帮助入眠。
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