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股票里面有酒精怎么办－睡不着怎么办?-股识吧

一、诵读经典 感悟成长的征文怎么写？

去百度文库，查看完整内容>内容来自用户:zhiguo凯乐诵读经典感悟成长征文时间
：2022/4/10栏目：征文范文诵读经典感悟成长征文（一）高尔基曾说："书籍是人
类进步的阶梯",的确，书籍是我们的良师益友，经典作品就像一个个精心打磨的钩
子，将人类的智慧环环相扣。
正如莎士比亚所说："生活里没有书籍，就好像没有阳光，智慧里没有书籍，就好
像鸟儿没有翅膀。
"经典作品就像一对美丽的翅膀，引领我通往神秘的知识殿堂，让我在知识的天空
中自由地翱翔⋯⋯读一本好书，像喝一碗心灵鸡汤，畅游书海、其乐无穷。
在我咿呀学语、蹒跚学步时，妈妈天天给我讲《安徒生童话》、《格林童话》等故
事，让我对美丽的童话故事充满了兴趣，与书结下了不解之缘。
在我幼儿园时，《三字经》教会了我孝顺和谦让，还让我懂得了少壮不努力，老大
徒伤悲、黑发不知勤学早，白首方悔读书迟。
明白了书籍的重要，时间的可贵。
随着我识字量的增加，我开始阅读古今中外的经典名著，在这些经典作品中结识了
很多"朋友".从《西游记》中我领略了孙悟空除妖降魔的勇敢；
从《三国演义》中我了解了诸葛亮的足智多谋、神机妙算还有刘关张的勇猛善战；
从《夏洛的网》中我明白了友谊的珍贵；
《钢铁是怎样炼成的》教会了我要有保尔科察金的信念和意志力。
生命在于努力，在于奋斗，厄运能使一个软弱的人变得更加坚强。
读这些经典作品让我受益匪浅。
假如说我的心田是一块最普通的土地需要阳光、雨露和辛勤的耕耘，那经典就是那
阳光、和风与细雨，只要我们经常品读经

二、睡不着怎么办?

你睡不着就是你还有事情没做完或者你自己 有心事。

三、我失眠了啊啊
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事实上是一种心理放松法。
古人称呼吸为“息”，一呼一吸，就是一息。
呼气叫出息，吸气叫入息。
历来的不能那一门派的所谓气功，都重视呼吸的调节。
所谓数息法，就是通过计数自己的呼吸，来达到心理放忪，平静入睡之目的。
方法很简单。
躺在床上后，全身放忪，先深呼吸几次，然后开始数息，可以计数入息，也可计数
出息，从第一息数至第十息，然后再从第一息数起，常常不能数到十，或者数过了
十，这是因为脑子里就已经想股票市场或其它诸如此类的事了，这是正常现象，这
时候，只好再从一数起。
如此循环，不知不觉，已进入梦乡。
我的好几个常睡不着觉的病人，用这种方法催眠，屡试不爽，我敢跟你赌一块钱，
你如果睡不着，用这种方法，一定有效。
自我放松训练 仍然是一种心理放松法。
卧在床上，闭眼，自然呼吸。
然后把注意力集中在双手或双脚上，全身肌肉极度放松，用沉重感来体验肌肉的松
驰程度。
默念自我暗示的语句：“我的脚越来越沉重了”，“我的下肢越来越沉重了”......
“我的全身都越来越沉重了”。
一意识到与四肢沉重感无关的意念，应立即停止，把注意力集中到对手脚沉重感的
体验上，患者一般都能在练习过程中放松入睡。
坚持一段时间训练此法，有良好效果。
音乐疗法 心理放松，就能安然入睡。
临睡前，来一段柔和、单调的音乐可能有一定的效果。
听到好的音乐，就象一个夏夜乘凉的孩子坐在老槐树一静听老祖母讲述美丽的神话
故事那样，或者象阳光下的海滩，叫人心旷神怡，暂时忘记烦恼，心情放松，从而
安然入睡。
不管你是否容易入睡，掌握好下述的促睡十要诀，可免却你失眠之苦和使你的睡梦
更香甜。
一、按时上床。
坚持按自己习惯的时间上床睡觉，机体在此时间会反应性地要求休息，周末和休息
日也应如此。
二、保持卧室空气流通和适宜温度。
好的环境有助于快速入睡， 气温以18-20℃最佳，干燥天气地板应洒水。
三、坚持睡前的习惯性活动。
睡前应进行你习惯的某些活动：喝药茶，喝牛奶，洗澡，写日记或听一会音乐。
四、晚上尽量少吃难消化或油腻或有刺激味的食物，睡前2小时不可喝含酒精或咖
啡因的饮料。
五、睡前不能进行剧烈运动，如你有傍晚或晚上锻炼的 习惯要在睡前4小时进行。
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六、不要带着问题上床，如果真有什么一时解决不了的
问题，可用笔记下来，留第二天再想。
七、睡前不要用脑过度，苦思冥想会使大脑兴奋异常而 难以安静。
八、睡前洗个热水脚，会使你感到更舒适并有利于身体 保健。
九、睡前活动应与白天的主要活动相反，如体力劳动者 睡前应看点书报或听些音
乐，脑力动者则可进行些轻微的体力活动如散步、做操等。
十、上床即睡，如无睡意最好不恋床，起来干点事待有 睡意时再上床即睡。

四、晚上睡不着觉怎么办？

古人称呼吸为“息”，一呼一吸，就是一息。
呼气叫出息，吸气叫入息。
历来的不能那一门派的所谓气功，都重视呼吸的调节。
所谓数息法，就是通过计数自己的呼吸，来达到心理放忪，平静入睡之目的。
方法很简单。
躺在床上后，全身放忪，先深呼吸几次，然后开始数息，可以计数入息，也可计数
出息，从第一息数至第十息，然后再从第一息数起，常常不能数到十，或者数过了
十，这是因为脑子里就已经想股票市场或其它诸如此类的事了，这是正常现象，这
时候，只好再从一数起。
如此循环，不知不觉，已进入梦乡。
自我放松训练 仍然是一种心理放松法。
卧在床上，闭眼，自然呼吸。
然后把注意力集中在双手或双脚上，全身肌肉极度放松，用沉重感来体验肌肉的松
驰程度。
默念自我暗示的语句：“我的脚越来越沉重了”，“我的下肢越来越沉重了”......
“我的全身都越来越沉重了”。
一意识到与四肢沉重感无关的意念，应立即停止，把注意力集中到对手脚沉重感的
体验上，患者一般都能在练习过程中放松入睡。
坚持一段时间训练此法，有良好效果。
音乐疗法 心理放松，就能安然入睡。
临睡前，来一段柔和、单调的音乐可能有一定的效果。
听到好的音乐，就象一个夏夜乘凉的孩子坐在老槐树一静听老祖母讲述美丽的神话
故事那样，或者象阳光下的海滩，叫人心旷神怡，暂时忘记烦恼，心情放松，从而
安然入睡。
不管你是否容易入睡，掌握好下述的促睡十要诀，可免却你失眠之苦和使你的睡梦
更香甜。
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一、按时上床。
坚持按自己习惯的时间上床睡觉，机体在此时间会反应性地要求休息，周末和休息
日也应如此。
二、保持卧室空气流通和适宜温度。
好的环境有助于快速入睡， 气温以18-20℃最佳，干燥天气地板应洒水。
三、坚持睡前的习惯性活动。
睡前应进行你习惯的某些活动：喝药茶，喝牛奶，洗澡，写日记或听一会音乐。
四、晚上尽量少吃难消化或油腻或有刺激味的食物，睡前2小时不可喝含酒精或咖
啡因的饮料。
五、睡前不能进行剧烈运动，如你有傍晚或晚上锻炼的 习惯要在睡前4小时进行。
六、不要带着问题上床，如果真有什么一时解决不了的
问题，可用笔记下来，留第二天再想。
七、睡前不要用脑过度，苦思冥想会使大脑兴奋异常而 难以安静。
八、睡前洗个热水脚，会使你感到更舒适并有利于身体 保健。
九、睡前活动应与白天的主要活动相反，如体力劳动者 睡前应看点书报或听些音
乐，脑力动者则可进行些轻微的体力活动如散步、做操等。
十、上床即睡，如无睡意最好不恋床，起来干点事待有 睡意时再上床即睡。

五、老是失眠怎么办，第二天眼袋黑眼圈怎么消灭- -

古人称呼吸为“息”，一呼一吸，就是一息。
呼气叫出息，吸气叫入息。
历来的不能那一门派的所谓气功，都重视呼吸的调节。
所谓数息法，就是通过计数自己的呼吸，来达到心理放忪，平静入睡之目的。
方法很简单。
躺在床上后，全身放忪，先深呼吸几次，然后开始数息，可以计数入息，也可计数
出息，从第一息数至第十息，然后再从第一息数起，常常不能数到十，或者数过了
十，这是因为脑子里就已经想股票市场或其它诸如此类的事了，这是正常现象，这
时候，只好再从一数起。
如此循环，不知不觉，已进入梦乡。
我的好几个常睡不着觉的病人，用这种方法催眠，屡试不爽，我敢跟你赌一块钱，
你如果睡不着，用这种方法，一定有效。
自我放松训练 仍然是一种心理放松法。
卧在床上，闭眼，自然呼吸。
然后把注意力集中在双手或双脚上，全身肌肉极度放松，用沉重感来体验肌肉的松
驰程度。
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默念自我暗示的语句：“我的脚越来越沉重了”，“我的下肢越来越沉重了”......
“我的全身都越来越沉重了”。
一意识到与四肢沉重感无关的意念，应立即停止，把注意力集中到对手脚沉重感的
体验上，患者一般都能在练习过程中放松入睡。
坚持一段时间训练此法，有良好效果。
音乐疗法 心理放松，就能安然入睡。
临睡前，来一段柔和、单调的音乐可能有一定的效果。
听到好的音乐，就象一个夏夜乘凉的孩子坐在老槐树一静听老祖母讲述美丽的神话
故事那样，或者象阳光下的海滩，叫人心旷神怡，暂时忘记烦恼，心情放松，从而
安然入睡。
不管你是否容易入睡，掌握好下述的促睡十要诀，可免却你失眠之苦和使你的睡梦
更香甜。
一、按时上床。
坚持按自己习惯的时间上床睡觉，机体在此时间会反应性地要求休息，周末和休息
日也应如此。
二、保持卧室空气流通和适宜温度。
好的环境有助于快速入睡， 气温以18-20℃最佳，干燥天气地板应洒水。
三、坚持睡前的习惯性活动。
睡前应进行你习惯的某些活动：喝药茶，喝牛奶，洗澡，写日记或听一会音乐。
四、晚上尽量少吃难消化或油腻或有刺激味的食物，睡前2小时不可喝含酒精或咖
啡因的饮料。
五、睡前不能进行剧烈运动，如你有傍晚或晚上锻炼的 习惯要在睡前4小时进行。
六、不要带着问题上床，如果真有什么一时解决不了的
问题，可用笔记下来，留第二天再想。
七、睡前不要用脑过度，苦思冥想会使大脑兴奋异常而 难以安静。
八、睡前洗个热水脚，会使你感到更舒适并有利于身体 保健。
九、睡前活动应与白天的主要活动相反，如体力劳动者 睡前应看点书报或听些音
乐，脑力动者则可进行些轻微的体力活动如散步、做操等。
十、上床即睡，如无睡意最好不恋床，起来干点事待有 睡意时再上床即睡。
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