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我们总觉得饮食和糖尿病密不可分，但你知道吗？糖尿病还和睡眠习
惯有关。喜欢开灯睡觉、喜欢晚睡晚起的人，你的血糖、血管、心脏都“受
伤”。如何才能拥有好睡眠？这篇文章带你了解。

这样睡觉的人血糖、血管、心脏都“受伤”

睡觉时，有一个不起眼的小习惯，会让你的血糖、血管、心脏都“受伤”，那就是——开着
灯睡觉，比如开着小夜灯睡觉。

增加患2型糖尿病风险
研究发现，光照强度每增加一个单位，胰岛素水平、胰岛素抵抗指数和甘油三酯葡萄糖

指数也会随之上升。这可能会增加人们患 2 型糖尿病的风险。值得关注的是，此处的夜间
灯光，也包括睡前玩手机、看电视、使用电脑产生的光照。

增加心血管疾病风险
夜间灯光会显著增加多种心血管疾病风险，包括冠心病、心肌梗死、心力衰竭等，最高

风险增幅竟达 56%。

这样睡觉的人，
血糖、血管、心脏都“受伤”
很多人都中招了

你以为运动养生就一定要挥汗如雨？这5个隐藏的养生动作，无需器材、不
占空间，甚至不迈腿不流汗，比走路还简单。坚持下来，身体出现明显变化……

1.金刚坐

金刚坐是一种简单有效的养生导
引术。金刚坐通过动作来刺激经络腧
穴，将气血引导至下半身，实现“养气”

“养血”之效。跪坐时，能帮助刺激人
体的胃经、脾经与肝经，使其通畅无
阻，从而调和脾胃，固本培元。

▶金刚坐的正确姿势：
1. 双膝并拢跪坐于地上或垫子上，

脚跟并拢。如果脚跟没办法很好并拢
的话，可以把脚跟往两边分开。

2. 接着慢慢坐在脚后跟上，找到自己比较舒服的状态，但不要直接将全身重
量压在脚后跟上。

3.最后慢慢让脊柱向上伸展，手自然放在大腿上。

2.踮脚

在我们的日常生活中，有一个简单而实用的养生动作——踮脚。踮脚通过
刺激脚部经络，可以促进全身气血循环，达到强身健体的效果。

中医理论认为，脚是人体的“第二心脏”。从脚趾至小腿、大腿内侧贯穿着
脾经、肝经和肾经，这三条经络合称为足三阴经。踮脚动作能够直接刺激这些
经络，促进气血上行，温养内脏，振奋中气，有助于提升生命活力。

▶踮脚的正确姿势：
身体站好，双腿自然地放置，手臂自然地放在身体的两边，之后用力把脚后

跟给踮起来。
手臂也是可以自然运动的，例如手掌心向下，手臂向前平举。这个姿势可以

保持到自己尽力的地步，之后可以站好稍微休息一下。
每天做一次，每次坚持的时间最好达到10分钟以上。

3.还阳卧

还阳卧是一种传统的中医养生睡前功法，目的是通过特定的姿势来达到调
补肝肾、通经络、宁心安神促睡眠的目的。

尤其适合由肾虚、心火、肝火偏盛导致的入睡困难、眠浅等睡眠问题，以及
腰酸腰痛，下肢乏力、手脚偏凉等问题。

▶还阳卧的正确姿势：
自然平躺下后两脚心贴在一起，双侧髋关节放松向两侧外展；双手放在小

腹，或置于两腹股沟处。
还阳卧一般建议睡前做，按能力时间10～30分钟不等。

4.金鸡独立

金鸡独立不仅能锻炼到足部，还可以刺激经络。金鸡独立健身法可以引血
下行。由于单腿站立，会将人体的气血引向足底，人的脚上有六条重要的经络
通过，通过站立后达到对脚部经络的刺激和调节，经络得到了锻炼，那么经络对
应的脏腑和它循行的部位也就相应得到调节。

同时，练习“金鸡独立”，对平衡血压、血脂都有好处。还能够让人心不再散
乱虚躁，达到集中意念、养心安神的目的。

▶金鸡独立的正确姿势：
金鸡独立健身法很简单，只需要将全身放松，双眼微闭，两手自然放在身体

两侧，然后任意抬起一只脚，试着站立几分钟。
站立的关键在于不能睁开眼睛，同时必须将全身所有的力量和心意集中在脚底。

5.站桩

站桩动作看似简单，实际上是个对全身都好的动作，可以帮助人体调气血、
补元气、固阳气。

站桩看似一动不动，但其实在锻炼过程中，可以帮助调节人体经络之气，让
其有效运行全身，达到调节脏腑的效果。因此有说法称：“站桩看似不动实则五
脏六腑都在动”。

▶站桩的正确姿势：
周身放松，下颚回收，百会向上，虚灵顶劲；
屈膝松髋，左脚提起，侧方开步，注意脚尖先落，过渡至全脚，重心在身体中

间，两脚开立与肩同宽；
两手微微打开，从侧方向前旋转合抱，屈膝松髋合抱于腹前。

□来源：新华社

总是睡不好？可能与这些原因有关

想要改善睡眠质量，可以尝试纠正这些影响睡眠质量的睡法。

睡得太早
有些人害怕睡眠时间不够，所以晚上很早就躺在床上，但此时身体并没有睡意，也还没

做好睡眠准备，即使躺在床上也会辗转反侧，从而影响睡眠质量。

睡前玩手机
很多人喜欢睡前浏览社交媒体、追剧，但手机屏幕释放的蓝光会抑制人体褪黑素分泌，

应减少睡前看手机。

睡前饮酒
有些人觉得，睡前喝点酒能睡得更香，但实际上，在睡着后最初的几个小时里，身体还

要“加班”来代谢酒精，会导致频繁起夜去卫生间，这会使人在下半夜变得焦躁不安，睡眠
质量大打折扣。

帮你改善睡眠的方法

睡眠是一个复杂的生理过程，需要良好的生活习惯和适宜的睡眠环境来支持。
●养成规律的睡眠时间，保持适度的体育锻炼，避免久坐，适度晒太阳。
●卧室环境应安静舒适，根据个人的习惯保持适宜的光线强度，室内温度在 20℃-

24℃、空气湿度在 40%-60%为宜，经常开窗通风。
●床垫宜相对坚实，不要过度松软塌陷，枕头高矮适中，被褥清洁干燥。
●运用正念、放松训练、认知调整等心理疏导技巧，睡前洗澡泡脚等，都有助于睡眠。
●避免熬夜、睡前饮酒喝茶，晚餐不宜过饱过晚，睡前尽量不要刷手机。

□来源：人民日报

分享5个很简单的养生动作
躺着、坐着，就有惊人效果

●宁波尚林文化传播有限公司遗失公章一枚，编码

33020610054402，声明作废。

● 义乌莱锝进出口有限公司遗失公章一枚 ，编号

33078211259982，声明作废。

●浦江县星德电子商务有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●台州市椒江区三甲街道一心村遗失村民委员会章一枚，编

号3310020116322，声明作废。

●杭州安得传动机械有限公司遗失公章、财务章各一枚，声明

作废。

●杭州钧赐科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●杭州方豪贸易有限公司遗失财务章、法人章（丁荣灿印）各

一枚，声明作废。

●杭州空花文化传播有限公司遗失公章、财务章各一枚，声明

作废。

●杭州临安陈美凤小吃店遗失公章一枚，声明作废。

●南京恩褶食品有限公司临安分公司遗失财务章、法人章（乔

曦印）各一枚，声明作废。

●杭州掌商智联科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●杭州慕芯子生物科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●桐庐县城南街道幻想谷民宿（个体工商户）遗失公章一枚，

声明作废。

●桐乡福品智能科技有限公司遗失公章一枚，编号

3304830032914，声明作废。

●杭州缐呢贸易有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●中保威盾保安服务(浙江)有限公司遗失由湖州市市场监督

管理局湖州南太湖新区分局于2022年03月11日核发的营

业 执 照 正 副 本 ， 统 一 社 会 信 用 代 码

91330501MA2B7KD22R；公章、财务章各一枚，声明作废。

●温州百瑞居装修有限公司遗失由温州市瓯海区市场监督管

理局于2021年07月19日核发的营业执照正副本，统一社会

信用代码91330304MA2L5AWJ3A，声明作废。
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