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内容概要

　　《健康生活丛书：会睡才健康》用通俗易懂的语言向人们讲述了睡觉与健康的内在联系，旨在使
人们更加科学地享受生活，更加长久地拥有健康，从而以自身的和谐去推进社会的和谐。
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章节摘录

版权页：   睡前用电脑难入眠 最近有调查显示，九成以上的受访在职人士有睡眠不足的现象。
专家认为，临睡前，如有玩游戏机、上网查邮件或工作的习惯，则需要考虑中止这些睡前活动，否则
会陷入或增加失眠之苦。
通常，人的体温入夜后会下降，但是使用高光亮计算机荧光屏者的体温，却比使用暗色计算机荧光屏
的人高。
高光亮荧光屏可令体温改变，影响人的生理时钟，出现失眠情况。
 七种不利于健康的睡眠习惯 饭后立即睡觉 吃完饭后，大量食物在胃里，人体就会增加胃、肠的血流
量，而身体里的血量却是相对固定的，所以大脑的供血量就会减少，血压也随之下降，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。
 嗜睡 有的老年人，睡眠时间超过10个小时，其实，老人睡得多并不一定是好事。
嗜睡与老人的血管硬化有关，睡眠很多的老人，比睡眠少的同龄人，心脏病突发率高出1倍，脑卒中
更多，达4倍。
人在睡眠状态下，心率较慢，血液流动速度减缓，容易出现血栓。
 醒后马上起床 刚刚睡醒觉得心跳比较慢，全身的供血量也比较少，心脑血管就会相对收缩。
如果马上起床，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。
老人及有心脑血管疾病的人更应注意这点。
 睡“回笼睡” 若晨练回到家又继续睡觉，既影响晨练效果，又不利于保健。
睡“回笼觉”，对心肺功能恢复不利。
由于晨练以后心跳加速，精神亢奋，很难入眠，而且，肌肉因晨练而产生的代谢物如乳酸等不易清除
，睡“回笼觉”反而使人感到精神恍惚，四肢松弛无力。
 睡眠储存 人体不能储存睡眠，为了熬夜而先多睡几个小时，对人体是没有多大帮助的。
其实，人体只需要一定质量的睡眠。
多睡不但睡不着，对健康也无益。
 预支睡眠 有的老年人痴迷麻将，甚至通宵达旦地玩。
尽管第二天他们再补觉，但由于生物钟紊乱引起的不良后果是无法避免的。
白天困倦、精力难以集中，晚上失眠，无法入睡。
 坐着睡 有些人吃饱饭往沙发上一坐，打开电视沏壶茶，看着电视就睡着了，这对健康不利。
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。
再加上胃部消化需要血液供应，从而加重了脑缺氧，导致头晕、耳鸣的出现。
有人说中午就歇一会儿，找个地方一趴就得了。
事儿是省了，可身体却会提出抗议，尤其是老年人，心肌功能较差，就更应该注意别坐着睡觉。
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编辑推荐

《会睡才健康》编辑推荐：捧读之余，使人们睡得惬意、睡得甜蜜、睡得与丘吉尔有一样的感悟，睡
出质量来，睡出健康来。
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