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前言

　　现代文明后遗症　　能够安安稳稳的一觉到天亮，大概是忙碌的现代人最需要的吧！
　　昔日人们遵循“日出而作，日落而息”的自然定律，日复一日毫无疑问。
然而，现代人基于种种原因，即使深夜时分仍充斥丰富的夜间活动，熬夜工作也好，尽兴玩乐也罢，
昼寝夜出不再是新鲜事，人们的生理时钟从此不再循规蹈矩，失眠之事时有耳闻，逐渐形成恼人的文
明病。
　　如果你有睡眠障碍，如果你是睡“教”的虔诚信徒，那么相信我，这本书绝对对你有用！
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内容概要

　　《会睡才健康》主要讲述了被人们忽视的睡眠问题及睡眠对健康的影响，分别从人们在生活中经
常遇到的有关睡觉问题进行了讲述，并以专家的观点提出了许多建议。
书中所谈的现象具有普遍性，文笔简练，通俗易懂、可读性强，是一本非常实用的大众健康读物。
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作者简介

　　胡建夫，医学院营养学毕业，现任某教学医院营养师。
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章节摘录

　　◎睡眠高手　　睡眠治疗师认为，如果你在卧室里，心绪却老是不放在和睡眠或做爱相关的事务
上，那你就会面临睡眠问题了。
这也正是赵先生之所以失眠的症结所在。
　　如果你把卧室当作吃东西、看电视、讲电话、阅读、赶工作、聊天等其它活动的地方，就会扭曲
原本在这里睡好觉的习惯，所以最好是只把卧室当作睡觉的地方。
　　为了得到更舒适的睡眠，不妨辅以腹式呼吸来得到心灵的安静。
　　首先，躺在床上，全身放松，两手静静的放在腹部上面。
然后，尽量慢慢的吐气，把肺部里面的空气全部吐出来，诀窍是“慢”。
再慢慢的吸气，并一边想像空气很自然的进入空无一物的肺部。
吐气与吸气的比例为2：1。
　　附带一提的是，笑也能带来舒适的睡眠。
因为笑的动作可以使人类吸人大量的氧气，吐出二氧化碳；笑可以调节呼吸，也算是一种腹部运动。
它使腹部前后运动，使血液顺畅，提高胃的消化力，促进肠的活动。
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编辑推荐

　　《会睡才健康》帮助您改善错误的睡眠习惯，告诉您会睡才会有健康！
昔日人们遵循“日出而作，日落而息”的自然定律，日复一日毫无疑问。
然而，现代人基于种种原因，即使深夜时分仍充斥丰富的夜间活动，熬夜工作也好，尽兴玩乐也罢，
昼寝夜出不再是新鲜事，人们的生理时钟从此不再循规蹈矩，失眠之事时有耳闻，逐渐形成恼人的文
明病。
如果你有睡眠障碍，如果你是睡“教”的虔诚信徒，那么相信我，《会睡才健康》绝对对你有用！
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