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内容概要

　　健康从这里做起，自己的健康自己管理。
健康长寿知识问答，告诉人们要舒心快乐健康的生活，必须学会掌握健康常识。
生活秘诀，健康之方，长寿之法，都在知识问答里。
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作者简介

张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，博士
生导师。

　  张院长长期从事心血管病，老年病，抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，享受政府
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章节摘录

　　在日常生活中，只要我们稍加注意会发现：有人睡时间长了，反而不如时间短（40—80分钟）醒
来后的精神状态好，“越睡越困”这句话是有一定道理的。
因为人体内各个机能系统都是按一定内在规律和生理节奏进行的，根据睡眠生理学研究，睡眠可分为
两个阶段：第一阶段为浅睡眠，第二阶段为深睡眠；一般人在睡眠80-100分钟后，便由浅睡眠转入深
睡眠，这时大脑各中枢的抑制过程加深、加强，脑　　组织中许多毛细血管都暂时关闭，脑血流量相
对减小，体内的代谢过程逐渐减慢、减弱。
如在这时突然醒来，由于大脑皮层中较深的抑制过程不能立即解除，关闭的毛细血管不能同时开放，
就会使大脑供血不足，造成一时性植物神经功能紊乱而出现种种不适感。
　　因此夏季午睡时间过长对人体是无益的，最好在50～75分钟之间，也就是在尚未进入深睡眠阶段
时即醒来。
这样有助于机体疲劳状态的消除，避免“越睡越困”。
当然，每人的情况不一样，还应根据自己的具体情况，合理安排午睡时间，更好地提高午睡后的工作
和学习效果。
　　11.治疗失眠的方法有哪些　　精神松弛法。
选择一个清静场所，坐在舒适的椅子上或仰卧在床上，先安静两分钟，全身尽量放松，产生一种安全
感，再闭上眼睛，开始下面的一些训练即可收到良好效果。
默想着心脏在静静地搏动，既平稳又缓慢；或快而短的吸气同时鼓肚子，慢慢呼气时肚子再瘪下去；
或首先缓慢地深吸气，然后缓慢呼气，有规律地进行数次，很自然地使人入睡。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《现代人健康长寿知识问答（家庭珍藏版）》是由解放军305医院院长，著名养生保健专家，全军
老年病中心主任张清华倾情打造。
　　中国保健专家委员会首次推荐张清华院长编著的健康养生系列丛书，是各界朋友心理健康快乐的
最佳选择。
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