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内容概要

《安神和防治失眠美食便方》侧重于介绍失眠的日常饮食调养，汲取我国传统医学的丰富源泉，收集
了大量我国传统的防治失眠的独特方法，包括美食单方、中药验方，美食菜、汤、羹、粥等。
这些方法，经过长期临床实践，被证实是简单而有效的，而且容易为人们所接受和实施。
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章节摘录

版权页：   插图：   睡眠与我们的生活息息相关，它既能使人精神焕发，但有时也会像杀手一般，让人
醒后感到身体不适。
为了我们的身体健康，建议应避免以下不良睡眠习惯。
 （1）饭后立即睡觉：古人言：饮食即卧，不消积聚，乃生百疾。
吃完饭后，大量食物在胃里，为了更好地消化吸收，人体就会增加消化道的血流量。
而身体里的血量却是相对固定的，所以大脑的血容量就会减少，如在这时睡觉，很容易因脑供血不足
而发生中风。
所以吃完饭后应先活动活动再睡觉，以免中风的发生，同时也有助于提高夜晚的睡眠质量。
 （2）坐着睡：有些人吃饱饭往沙发上一坐，可能工作太累了，看着电视就睡着了。
因为坐着睡可以使心率减慢，血管扩张，流到各脏器的血液也就少了。
再加上消化道需要血液供应。
从而加重了脑缺氧，特别容易犯困，所以坐着就睡着了。
人们睡午觉由于条件的限制，往往不能躺着睡，坐着或趴着就睡着了，事儿是省了，可身体却会提出
抗议，尤其是中老年人，心肺功能较差，就更应该注意别坐着睡觉。
 （3）醒后马上起床：刚刚睡醒时，机体还处于抑制状态，心跳比较慢。
心脑血管就会相对收缩。
如果马上起床，机体迅速从抑制状态转换到兴奋状态，会使得心脑血管迅速扩张，大脑兴奋性也加强
，这样很容易出现脑出血。
所以，醒后应在床上养神三五分钟再起床。
中老年人及有心脑血管疾病的人更应注意这点。
 中华医学会精神病学分会公布的一项调查结果表明，我国有四成半的人存在睡眠障碍。
目前存在睡眠障碍的年轻人。
其失眠多因为社会环境的影响，如生活压力大、工作节奏快、夜生活过频等。
随着升学压力的增大，不少学生也出现了睡眠障碍。
 为了保证睡眠，应养成好的生活习惯。
平时要注意以下事项： （1）坚持有规律的作息时间：周末不要睡得太晚。
如果周六睡得晚周日起得晚，周日晚上可能就会失眠。
 （2）睡前不要猛吃猛喝：吃的过饱，引发腹胀等不适，喝太多水，导致不断上厕所皆会影响睡眠质
量。
晚上不要吃辛辣的富含油脂的食物，这些食物也会影响睡眠。
 （3）睡前远离咖啡和尼古丁：咖啡和尼古丁会抑制大脑进入睡眠状态。
造成入睡困难，导致失眠。
 （4）选择锻炼时间：下午锻炼是帮助睡眠的较佳时间，有规律的身体锻炼能提高夜间睡眠的质量。
但要选择合适的运动项目，建议以有氧运动为主。
老年人应做好运动损伤防护。
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编辑推荐

《安神和防治失眠美食便方》内容丰富翔实，通俗易懂，文字简练，版面活泼，集知识性、科学性、
可读性与趣味性于一体，可满足不同文化层次，不同职业读者的需求。
适合广大群众，特别是失眠患者及其家属阅读，也可供临床医务人员参考。
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