16 按时入睡

余姚市凤山小学  钱时森

一、教材说明

（一）聚焦问题

小学生睡眠时间不足，已经引起了各方关注，有些学生自己还可能有过睡眠时间不足的经历。教材以常见的睡眠质量、熬夜引入话题，从中医学角度认识熬夜和睡眠、良好的睡眠要注意些什么，激发学生了解睡眠的兴趣。

（二）读一读

教材用一个故事讲述了小明的妈妈因熬夜产生身体不适，中医帮助她进行调理的过程。故事中包含着熬夜会产生的一些病情、熬夜产生病情的道理、养成按时入睡的习惯、平时喝石斛花茶的保健养生方法等知识点。教材提供了一个比较典型的事例，给孩子提供讨论的话题。

（三）想一想

根据小明的妈妈熬夜而产生身体不适的真实情景，教育学生熬夜对人体健康的危害是明显的。需要学生懂得睡眠和清醒是人体阴阳、动静对立统一的动能状态，理解“日出而作，日落而息”的作息规律，帮助学生认识长期熬夜导致阴阳失调的危害，分析小明的妈妈在症状缓解后为什么还会复发，提醒学生应该养成长期按时入睡的好习惯。

（四）学一学

教材讲解了何时入睡最合适的问题，这是指导学生正确掌握按时入睡的核心问题。其中提及古人将一天划分为十二个时辰的方法，学生可以学习十二时辰的划分方法，如按钟面进行划分。教材教给学生正确的入睡时间，成年人应该在晚上十一点前入睡，青少年应该在晚上九点或十点前入睡。

教材还提到子时阴气最盛，阳气最弱，需要有足够的睡眠来养护阳气。按时入睡是健康生活的必要前提。

（五）做一做

这是学生的实践活动。按时入睡看似简单，实则长期坚持很难，暗含着要合理安排学习、活动时间。可以让学生制订作息时间表，严格执行自己的作息时间。

另外教材安排了从健康角度谈谈“废寝忘食”的看法，对于指导学生学习和生活有着积极的意义。

二、教学设计

（一）教材分析

熬夜是指到深夜还不睡或一夜不睡。经常熬夜的人不仅脸上会长痘，脾气还会变暴躁，这都是因为上火的缘故。因为熬夜的人，身体长期处于超负荷工作之中，很容易出现功能性紊乱的情况，也就是上火的症状。

本课通过“读一读”小明的妈妈因熬夜出现身体不适，中医帮助她进行调理的过程，引出熬夜的危害是很明显的；通过“想一想”的解读，让学生知道睡眠和清醒是人体阴阳、动静对立统一的功能状态以及熬夜造成上火的中医原理；通过“学一学”向学生阐释最适合入睡的时间；通过“做一做”让学生应用学到的知识，从健康的角度谈谈“废寝忘食”的看法。

（二）学情分析

五年级学生随着学习压力增大，或多或少会不按时入睡，也有可能因此产生上火的经历，但是他们不知道因熬夜而上火的中医原理以及按时入睡的注意事项。本课通过小明的妈妈因熬夜而上火的故事，引导学生认识到熬夜对人体健康的危害是明显的，还告诉学生合适入睡的时间。与此同时，让学生知道科学安排学习与生活时间，严于律己，按时入睡。

（三）教学目标

1.知识目标

（1）通过小明的妈妈熬夜的故事了解熬夜的危害，知道按时入睡、顺应每日阴阳变化的重要性。

（2）通过图解或实物展示，能辨识石斛花，并初步了解石斛花的药用价值。

2.能力目标

（1）根据自己的作息时间，制订出合理的假期作息时间表。

（2）通过画一画钟面的方法，能初步理解古人十二时辰计时法。

3.情感态度目标

（1）通过故事、图片和文字的解读，加强对持之以恒按时入睡的认识。

（2）通过对阴阳、动静的文字描述，感受中医养生的方法，引发对中医养生方法的兴趣。

（四）重难点

重点：认识按时入睡的重要性。

难点：根据自己安排的作息时间表，能持之以恒按时入睡。

（五）教学准备

1.教师准备

一个教学用钟面，教学课件。

2.学生准备

每人准备一张空白作息时间表。

（六）教学过程

1.导入

（1）课前调查：你平时几点睡觉？睡觉前一般做哪些事情？有没有熬过夜？

（2）学生讲述自己经历过的体会。

2.讲解知识

（1）出示教材第56页图片，小明的妈妈脸上有那么多小痘痘，看图你觉得是什么原因惹的祸？

（2）教师讲述教材中的故事“都是熬夜惹的祸”，了解小明的妈妈脸上生小痘痘后是怎么处理的，有没有值得我们借鉴的地方？（阅读教材中的文字）

（3）由于小明的妈妈长期熬夜，出现脸上长痘、牙疼、嘴干等症状，我们称之为“上火”。根据中医的处理方法，说说自己读后所获取的信息或感受。

（4）讲解因熬夜而上火的症状、治疗方法等。

①症状：生小痘痘、牙疼、嘴干等。
②治疗方法：喝中药，泡石斛花茶喝。
③注意事项：坚持按时入睡。
④熬夜的危害：伤害人体的阴液，导致人体阴阳不平衡。

（5）了解石斛花的性状和药用价值。
出示石斛花图片或实物，认一认，辨一辨。讲解石斛花的功效。
（6）默读教材“想一想”，思考：为什么熬夜对人体健康危害非常大？

①讨论交流：从阴阳、动静角度思考。

②古人传下来的“日出而作，日落而息”的作息规律你觉得有道理吗？它告诉我们什么道理？（人体阴阳随着白天和夜晚的交替而消长变化，因此就有了睡眠和清醒的交替出现）
③在服用中药时仍然熬夜，会使疗效大打折扣，事半功倍。

④阅读参考资料《长期熬夜的危害》。
3.动手实践

（1）阅读教材“学一学”，找一找什么时间入睡最合适。（成人在晚上十一点前，青少年在晚上九点或十点前入睡）
（2）钟面划分时辰。

①出示钟面，根据文中提示划分时辰。

②找一找，成人几点之前入睡较好？青少年几点之前入睡较好？教材中中医告诉我们，充足的睡眠可以养护阳气。学生正处于生长发育期，需要更多时间的睡眠。

③从健康的角度谈谈对“废寝忘食”的看法。

④寒假快到了，让学生动手给自己制订一个假期作息时间表。

4.小结整理

（1）诵读健康口诀：熬夜危害多，早睡早起好；合理安排时间，拒绝拖延症；睡前保持安静，拒绝手机电视；睡前勿饱食，拒绝辛辣刺激。

（2）同学们，今天我们学习了要按时入睡，回家把今天学到的知识告诉爸爸妈妈，让他们也要按时入睡，同时和爸爸妈妈合作，修改假期作息时间表，把它贴在家里，督促自己严格执行。

（七）板书设计

                         按时入睡

           熬夜对人体健康的危害非常大   阴阳失衡

        成年人11点前入睡    青少年9点或10点前入睡

三、参考资料

（一）石斛花的功效

铁皮石斛花不仅有铁皮石斛本身的功效，如滋阴明目、清热止渴、滋养五脏等，而且还具有解郁的独特功效——其气味清香，善疏达，“轻扬宜畅，善走上焦”，能解郁和胃。从现代观点来看，铁皮石斛花中含有多种挥发油，具有挥发性，可以清宣解郁，有助于舒缓紧张情绪，保持头脑清醒，解除精神抑郁，安定烦躁情绪。
（二）从中医的角度认识睡眠
传统中医理论认为，睡眠和清醒是人体寐（睡）与寤（醒）之间阴阳、动静对立统一的功能状态，并运用阴阳变化、营卫运行来解释睡眠过程，形成了具有特色的睡眠理论，并能指导睡眠的养生保健以及相关疾病的治疗。

1.昼夜阴阳消长决定寐寤
由于天体日月的运行，自然界处于阴阳消长的变化中，其中最突出的表现就是昼夜交替的出现。与之相应，人体阴阳也随着昼夜而消长变化，于是就有了寐和寤的交替。寤主动，属阳，为阳气所主；寐主静，属阴，为阴气所主。可以说，自从有了人类，就有了人类生活“日出而作，日入而息”的比较严格的规律。《黄帝内经》说：“日入阳尽而阴气受矣，夜半而大会，万民皆卧，命曰合阴，平旦阴尽而阳受气。如是无已，与天地同纪。”平旦（清晨）阳气渐盛，日中时达到顶峰，下午开始减弱，至夜半达到最低，此后阳气又逐渐升发；而阴气是在午后至黄昏逐渐旺盛，至夜半达到最隆盛，之后逐渐减弱，日中阴气最衰，此后又复呈欲生之势，如此周而复始运动不息。《黄帝内经》中进一步指明：夜半“阳气尽，阴气盛，则目瞑”；白昼“阴气尽而阳气盛，则寤矣”。因此，正是由于阴阳消长的昼夜变化节律，才产生了人类夜卧昼寤的现象，这也是中医理论中整体观念天人合一的具体体现。

2.营卫运行是睡眠的基础
人体的的寤寐变化以人体营气、卫气的运行为基础，其中与卫气运行最为相关。《黄帝内经》说：“卫气一日一夜五十周，日行于阳二十五周，夜行于阴二十五周。”卫气每天白昼主要行于体表经络，由睛明（眼睛旁穴位）内出，渐次行足太阳经，手太阳经，足少阳经，手少阳经，足阳明经，手阳明经，再入足少阴经后，复循行至目为一周。二十五周次后，白昼将尽，夜晚已临，卫气开始内入五脏，由足少阴注入肾，肾再注入心，心注入肺，肺注入脾，脾复注于肾为一周，循行二十五周次后又复行于目，开始白天的循行。《黄帝内经》还说：“卫气行于阴二十五度，行于阳二十五度，分为昼夜，故气至阳而起，至阴而止。”“起”是指起床，“止”即入睡。由此可见，卫气行于阴，则阳气尽而阴气盛，故形静而入寐；行于阳，则阴气尽而阳气盛，故形动而寤起。不仅卫气有这种昼夜循行的规律，营气同样也有昼夜循行的规律。根据《黄帝内经》的记载，营气在各个经脉中循行的顺序是：手太阴肺经→手阳明大肠经→足阳明胃经→足太阴脾经→手少阴心经→手太阳小肠经→足太阳膀胱经→足少阴肾经→手厥阴心包经→手少阳三焦经→手少阳胆经→足厥阴肝经→督经→任脉→复行手太阴肺经，开始第二天的循环。营气、卫气随昼夜变化有规律地运行于脏腑和经脉是睡眠产生的基础，因此《黄帝内经》说：“营卫之行，不失其常，故昼精而夜瞑。”

（三）良好睡眠助健康

那么睡眠的好处究竟有哪些呢？具体来说分为以下几个方面：
1.消除疲劳调体力
睡眠是消除身心疲劳、调整体力的主要方式。睡眠期间是人体消耗能量最低的时候，这时，体温、心率、血压均较白天有所下降，呼吸和内分泌明显减少，人体基础代谢率处于较低水平，从而使体力得到充分的恢复。此外，在睡眠期间，胃肠道及相关脏器合成并制造人体的能量物质，以供白天活动时用。

2.提神益智护大脑
睡眠状态下，大脑的耗氧量大大减少，以利于大脑细胞能量贮存。睡眠使疲劳的神经细胞修复；同时睡眠可以使核蛋白合成增加，有利于记忆的储存，以提高记忆力。有实验证明，被剥夺睡眠的受试者，对新发事件的记忆明显减低。说明睡眠对大脑记忆有不可忽视的作用。还有研究证明，睡眠时血脑屏障的通透性减弱，阻止一些致病因子的渗透，从而保护了中枢神经。良好的睡眠是机体复原、整合、巩固记忆力和保护大脑的重要环节。

3.增强体质抗疾病
睡眠可以使机体产生抗体的能力增强。抗体在当外界有抗原物质侵入人体时产生，通过抗原-抗体结合发生免疫反应，清除抗原。睡眠可以增强人体产生抗体的能力，从而提高机体的抗病防病能力。除此之外，现代医学常把睡眠作为一种治疗手段，因为睡眠可以提高机体对疾病的耐受性，延长修复机会，有利于身体的康复。

4.促进生长和发育
睡眠与生长发育的密切关系主要体现在婴幼儿阶段。婴幼儿出生后，在相当长的时间中，大脑继续发育，这个时期睡眠是很关键的。睡眠状态下，生长激素分泌明显增加，并且睡眠期间血浆生长激素可以连续数小时维持在较高水平。所以，儿童的睡眠充足是保证他们健康发育成长的重要条件。

5.延缓衰老益长寿
有调查研究资料表明，一般健康长寿的老人均有一个良好的睡眠习惯，说明睡眠与长寿密切相关。有人把人的生命比作一团燃烧的火焰，火焰有规律燃烧使生命持久，若火焰一直燃烧旺盛，那么很快就会燃尽。睡眠时间恰如火焰燃烧的最小程度，生命的火焰可以通过睡眠得以延长。

6.加快循环利美容
睡眠对皮肤健美有很大的影响，甜蜜的熟睡可以使人第二天皮肤光滑，眼睛有神，面容滋润。这是由于在睡眠过程中，皮肤表面分泌和清除过程加强，毛细血管循环增多，加快了皮肤的再生。所以，人们常说的睡个“美容觉”是很有道理的。

睡眠对我们的身体如此有利，那么什么样的睡眠才算是好的睡眠呢？实际生活中可以用以下标准检测是否有较高质量的睡眠。

（1）入睡快。上床后5～10分钟进入睡眠状态。

（2）睡眠深。睡眠呼吸匀长，无鼾声，不易惊醒。

（3）无起夜。睡中梦少，无梦惊现象，很少起夜。

（4）起床快。早晨起来身体轻盈，精神好。

（5）白天头脑清醒，工作效率高，不困倦。

一般来说，睡眠质量好，则睡眠的时间可以少些。

（四）长期熬夜的危害

现在，很多人已经将入睡时间推迟到晚上十一点以后，上网、看剧、打游戏、刷微博微信等，都成了人们晚睡的理由。

缺觉其实对身体不好。有一句话叫“晚上不睡叫耗伤阳气，早上不起叫封杀阳气”。几万年的人类活动造成人对宇宙日夜交替的规律很敏感，人体内有个生物钟，使人们遵循自然界的规律，“日出而作，日落而息”。中医学认为，晚上十一时到第二天早上六时这段时间，是睡眠的“黄金七小时”。

长期熬夜，睡眠不足，对人的精神、躯体都将产生很大的危害。一是使人衰老。长期睡眠不足会导致新陈代谢和激素系统的变化，这一过程与老化的某些特征非常相似，长期失眠会损伤身体并使人衰老。二是抑制大脑的创造性思维。曾有科研人员把大学生分成两组，先让他们进行正常的睡眠，对他们进行测验，结果两组测验成绩一样。然后，让一组学生一夜不睡眠，另一组正常睡眠，再进行测验，结果没有睡眠组学生的测验成绩大大低于正常睡眠组学生的成绩。由此看来，人的大脑要思维清晰，反应灵敏，必须有充足的睡眠。三是影响青少年的生长发育。青少年的生长发育除了遗传、营养、锻炼等因素外，还与生长素的分泌多少有一定关系。生长素是下丘脑分泌的一种内分泌激素，它能促进骨骼、肌肉、脏器的发育，促进长高。生长素的分泌与睡眠密切相关，在人熟睡后有一个大的分泌高峰，随后又有几个小的分泌高峰。四是影响皮肤的健康。睡眠不足会引起皮肤毛细血管瘀滞，血液循环受阻，使得皮肤的细胞得不到充足的营养，因而会影响皮肤的新陈代谢，加速皮肤的老化。五是导致疾病发生。经常睡眠不足，会使人心情忧虑焦急，免疫力降低，由此会导致种种疾病发生，如神经衰弱、感冒、胃肠疾病等。瑞典一位医学研究人员发现，睡眠不足还会引起血中胆固醇含量增高，使得发生心脏病的机会增多。

（五）十二时辰对照表

在伟大的祖国医学里，十二时辰正好和中医的十二经络对应起来。每条经络在所对应的时辰中运行最为活跃。
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	子时 23:00-01:00
	夜半，又名子夜、中夜
	由天黑转为天亮这一时间段
	鼠
	胆
	胆经
	头晕目眩，口苦，善太息
	宜：睡觉
忌：熬夜，吃夜宵

	丑时 01:00-03:00
	鸡鸣，又名荒鸡
	指深夜过后，鸡鸣之时
	牛
	肝
	肝经
	胸闷，疲倦，黑眼圈，特别容易烦躁
	宜：熟睡 
忌：熬夜，生闷气，久视

	寅时 03:00-05:00
	平旦，又称黎明、早晨、日旦
	天刚蒙蒙亮的时候
	虎
	肺
	肺经
	肺部胀满，咳嗽气喘，缺盆部（包括喉咙）疼痛
	宜：熟睡或导引吐纳，调理肺经
忌：熬夜

	卯时 0500:07:00
	日出，又名日始、破晓、旭日
	指太阳刚露脸，冉冉初升的那段时间
	兔
	大肠
	大肠经
	牙齿疼痛，颈部肿大
	宜：起床喝温热的白开水，排便，调理大肠经
忌：饮酒

	辰时 07:00-09:00
	食时，又名早食
	吃早饭的时间
	龙
	胃
	胃经
	腹胀肠鸣，消化不良
	宜：及时吃早餐，调理胃经
忌：早餐质量不好

	巳时 09:00-11:00
	隅中，又名日禺
	临近中午的时候
	蛇
	脾
	脾经
	舌根强直，食则呕吐，胃脘疼痛，腹内发胀，时时嗳气
	宜：适量饮水，调理脾经
忌：思虚过度，久坐不动

	午时 11:00-13:00
	日中，又名日正、中午
	此时太阳最猛烈
	马
	心
	心经
	喉咙干燥，头痛，口渴难忍
	宜：吃午餐，小憩，静养阴血，调理心经。
忌：午餐过多，餐后马上运动

	未时 13:00-15:00
	日昳，又名日跌、日央
	指太阳偏西
	羊
	小肠
	小肠经
	喉咙痛，颔部肿，肩痛如裂，臂痛如断
	宜：调理小肠经
忌：多吃食物

	申时 15:00-17:00
	哺时，又名日哺、夕食
	指傍晚
	猴
	膀胱
	膀胱经
	头痛，眼睛痛，颈项痛
	宜：适量饮水，运动，抓紧时间工作，调理膀胱经
忌：憋小便

	酉时 17:00-19:00
	日入，又名日落、日沉、傍晚
	指太阳落山的时候
	鸡
	肾
	肾经
	四肢冰冷，腰酸背痛，耳鸣
	宜：休息，调理肾经
忌：过劳

	戌时 19:00-21:00
	黄昏，又名日夕、日暮、日晚
	此时太阳己经落山，天将黑
	狗
	心包
	心包经
	胸痛，心律不齐，手部灼热
	宜：吃晚餐，心情快乐，散步，调理心包经
忌：晚餐过于肥腻，生气

	亥时 21:00-23:00
	人定，又名定昏
	此时夜色己深，人们己经停止活动，并己经安歇。人定也就是人静
	猪
	三焦
	三焦经
	耳聋，听声音模糊，咽喉肿痛，喉咙闭塞
	宜：心平气和，入睡，调理三焦经
忌：熬夜，生气，饮茶
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