
改善睡眠问题  让睡眠更简单

保证充足睡眠时间：中老
年人每天应保持7至8小时睡眠。

活动时间：2021年12月9日-12月31日

睡眠是一面镜子

看看你有哪种睡眠问题

为什么会产生睡眠问题

1、睡不着，翻来覆去入睡难。
2、半夜醒来难入睡，睁眼到天亮。 
3、睡不好，多梦易醒睡眠轻。
4、睡眠时间不足6小时或睡眠质量不好。
5、第二天醒来状态不好，疲惫烦躁。

1、不良心理因素：在平时的生活
中过度忧心忡忡、过度紧张以及焦虑、

抑郁等，有可能导致失眠的发生。
另外晚上睡觉的时候情绪过激或
悲伤，也有可能引发失眠。

2、睡眠环境因素：强光刺
激、空气污染及噪音等，可能会
引起失眠。

3、不良生活方式：睡前饮茶、
饮咖啡、吸烟等，或由于工作、
娱乐形成生理节律紊乱性失眠。

4、自身身体原因：从广义来
讲，任何身体的不适均可能导致
失眠，尤其是便秘、颈椎问题导
致的失眠越来越多，值得重视。

如何提高睡眠质量

规律作息：每个人都应根据自身
情况，养成相对规律的工作、学习、
娱乐、休息习惯。坚持每天同一时
间段睡觉，不要熬夜，有条件的午
休20至30分钟，节假日也要注意规
律睡眠。

积极调试心理：要保持平和的
心态，培养健康的兴趣爱好，掌握
情绪管理、压力管理等自我心理调
整方法。

适当运动：白天要有适当活动
量，睡前不宜进行剧烈运动、长时间
使用电子产品。听音乐、深呼吸等放
松训练有助于睡眠。

改善便秘，调理颈椎问题：这是
十分必要的措施之一。

1、纯中药组方，治疗失眠，
更重调理。安神宝颗粒，纯中药
配方，以酸枣仁、枸杞子、藤合
欢为原料，科学配伍，相辅相成，
并彼此提升，通过对身体进行深
度调理，补肾益精、养心安神，
治疗失眠等问题。

2、御芝林安神宝颗粒，OTC
药品国药准字Z20064202；严格按
照《中国药典》2020年版一部的药
品标准进行制剂，药厂车间通过
GMP认证，全封闭式十万级高洁
净车间，保证药品生产的安全卫
生和高标准的产品品质。

安梦集含有大脑的天然镇静剂γ氨基丁酸 ，
东方睡果酸枣仁，双肽（百合低聚肽+玉米低聚
肽），“果汁之王”百香果。小小梅花片型，闻
起来香香的，淡淡的百香果味，3种服用方式供
您选择，咀嚼、含服或者吞服都可以，想怎么吃
就怎么吃，服用很方便。全都是食品级原料，让
您轻松无依赖，安心无负担。

以上内容仅用于科普知识，不用于产品宣传，请理性阅读。

参考资料: 社区中老年人睡眠质量及相关因素、证候分布调查研究[D].北京中医药大学,2021.

《中国疾控中心：睡眠问题困扰4亿人 倡议成年人睡足7小时》——中国新闻网

安梦集 晚安好梦睡不好 试试安神宝

人的一生中1/3的时间在睡眠中度

过。良好的睡眠不仅是健康的重要标准，

也是人体通过自身调整，恢复机能和精

力、抵御和化解身体风险的重要途径。

【温馨提示】本刊中部分产品，新旧包装更替中，请以收到实物为准 本活动最终解释权归御芝林所有

注：本刊中所有活动消费满200元免费送到家，不满需付15元包装运输费

300天量（常规量） 30天量（常规量）


