睡眠與運動及樂活心靈
陳秋霖 /洗腎患者
失眠可說是一件極痛苦的事，常有一天失眠三天都補不過來之說，而且它是接踵而來讓人感到無比的困擾，若用藥物來輔助睡眠之不足恐有習慣性之虞，實在是件很惱人的事。
人一天的睡眠需求各有不同，隨年齡的增長而漸漸縮短，但最基本的也要有8個小時之數，可是要真能讓自己一覺醒來就精神奕奕的又談何容易，這就關乎個人的睡眠環境及習慣。
就透析患者而論失眠就像家常便飯的事，而用藥物輔助就更不用說了，然而這並非無解，只要在日常生活加以調節適應可漸漸調整過來，即可達到預期的效果，茲簡述如下：
1.生活規律化：擬定每日作息時，按部就班實行。
2.睡前不要吃點心：如果有必要的話，以少量為宜，不要吃到飽。
3.透析中盡量少睡：能不睡最好，否則以閉目養神的方式，不要久睡。
4.透析後會感覺疲倦回家後小憩30分即可莫貪睡，否則當晚準失眠的。
5.白天能到戶外走動走動最好，不要動不動就賴在床上。
6.睡前做個柔軟體操，舒展一下筋骨，放鬆自己，心中無掛礙自然可入眠（或以調氣方式漸進入眠）
透析患者的生活品質最怕不運動；俗語說的好「有動就有活力，不動就如死豬一樣」，其義即鼓勵凡是人活著就是要動，否則哪有健康的身體。
但是運動的種類及方式很多，要有所選擇，並要求自己體能所能負荷的界限否則反受其害。尤其是腎友絕不能逞強，強迫自己要與正常人比較，且在運動中途如果覺得累了就休息片刻，絕對不要勉強自己達到某一臨界點，否則後果堪憂。
至於腎友適宜做那些運動呢？只要不是劇烈的就可以嘗試，但必須一步一步來不能急就章似的想快一點完成某階段；於此建議諸君可選擇如下幾種運動；
一、晨操：可選擇軟性體，如柔式太極拳、柔軟體操、靜態調息法（選擇在樹林內吸取芬多精）、外丹功法或法輪功及慢步走（類似散步但不求章法，每天一小時為限）。
二、夜操：飯後半個小時後才做柔軟運動、散步、體操、禪座（睡前做有助睡眠），每天以半小時至一小時。
三、週操：選擇假日或較閒暇時，每週至少1次；如到野外踏青、游泳、爬山（低海拔為主），打打軟式球類如乒乓球、羽毛球等。
以上各項運動都要注重自己的體能不能勉強，有多位腎友不信邪，硬要勉強自己，結果因心臟難以負荷而緊急送醫，對此與諸腎友共勉；莫逞強。
樂活的心靈：生命的意義在於個人對它的執著，如果你要放棄，那麼神通廣大的仙靈也是愛莫能助，除了自己才能求救自己，因此奉勸諸位腎友要愛惜生命。
1.有許多腎友在洗腎初期即忍受不了心理的煎熬和病魔的摧殘而放棄醫治，那麼這樣的人生又有何意義？
2.不管黑白彩色，活動總是比較好，留得青山在不怕沒柴燒，更何況人生的際遇千奇百怪就更要珍惜。
3.筆者在罹患尿毒初期也曾沈淪消極過，但是要有對自己生命負責的體認，毅然的與病魔搏鬥，反而比非尿毒患者活得更有尊嚴和被人羨慕。
4.捨得放下，可燃起另一類的生命意義，積極從事可讓你得到更多的起示、笑口常開可讓你活得更燦爛，心靈的桎梏由此打開。
