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内容概要

　　《睡眠与健康》从四个方面讲述睡眠与健康，告诉您如何睡出健康。
《睡眠与健康》由中国社会出版社出版。
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章节摘录

　　睡眠疾病篇　　所以，“上床萝卜下床姜”的确有一定的道理，常常食用会对睡眠和健康有利。
但是，生姜与萝卜性辛辣、热，只能适量食用，而不能多吃，否则，会惹“火”上身。
　　192．晚饭后可以稍微躺卧一会儿吗　　民间流传着这样的说法：饭后百步走，活到九十九。
意思是说，饭后进行散步等活动，会延年益寿。
真是这样吗？
近年的一些学者认为，人在吃饭以后，应该稍稍躺卧一会儿会对健康更有益处。
　　这是因为，人进食以后，消化系统会进行工作，进行工作的前提是必须有足够的“能量供应”，
如果饭后进行活动，会让大量血液进入其他参与活动的组织如骨骼、肌肉等部位，用于消化的血液和
能量供应就减少了，必然会影响到食物的消化。
　　另外，食物进入消化道以后要吸收许多营养物质，如果饭后立即活动，会使胃排空加快，营养物
质不能被充分吸收。
　　值得提示的是躺卧不等于睡觉，如果饭后立即入睡就不利于健康了。
躺卧时间建议在15分钟-30分钟为宜。
　　193．睡前喝杯醋有哪些益处　　醋不仅是一种鲜美调味品，在治病养生中也有奇效。
日本民间就把“少盐食醋”列在了长寿十训的第二位。
那么，食醋对人体有哪些保健作用呢？
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