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内容概要

　　生活可以简单平凡，也可以瑰丽多彩，只要用心去经营，日常的柴米油盐、衣食住行也能别样精
致。
就让本书引领您去品味生活吧，由平淡走向精彩也许就在翻看瞬间。
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章节摘录

插图：那么如何选择合适的枕头呢？
俗语常说“高枕无忧”，其实并没有科学性。
太高的枕头，无论在睡觉时是什么姿势，都不能使颈椎正常的前凸弧度得到保持，还会使颈椎负担加
重，引起落枕。
如果出现头痛、头晕、耳鸣、颈部酸痛、失眠、脑神经衰弱等情况，或是睡觉睡到一半有手麻脚麻的
感觉，就有可能是枕头太高了。
而枕头过低会引起头部充血，容易出现眼睑和颜面的浮肿，并且下颚会因此而向上抬，容易出现张口
呼吸、打鼾的情况。
如果在一觉醒来后颈部与肩部有酸痛的现象出现，那就是枕头太低、不用枕头或枕头太软的原因。
健康专家指出，最好选择无论侧睡、仰睡都可以使颈部正常生理弧度得到保持的枕头。
因为每个人的颈椎不一样，所以我们的最佳选择也许是量身订制不同的健康枕头。
调整四季作息改善睡眠中医认为，顺应自然，以四季变化为根据来对自己的作息进行调整，可以使睡
眠质量得到更大的提高，具有很好的养生作用。
1.春季早起晚睡。
万物开始生长的季节是春季，天地之气由这个季节开始萌发，所以春天的睡眠原则应该是“夜卧早起
”。
晚上一般在10点半左右入睡就可以，早晨大约在6点左右起床较为合适.，这样对机体内阳气的生长十
分有利。
2.夏季睡时最短。
夏季，万物处于盛极状态，人也一样。
随着活力渐人高峰，人清醒的时间大大增加，一般人只要五六个小时，就可以满足夏季睡眠了，所以
夏季作息更需要“夜卧早起”。
因为夏季的白天是一年中最长的，所以睡眠时间应该更晚些，可在11点左右入睡，但不改变早起时间
。
3.秋季早起早睡。
如果春天的“生”和夏季的“长”做得比较好，那么人体就会在秋季达到四季中最平衡的状态。
这时的人体状态从夏季时的亢奋向秋季时的内敛转变，所以如果有条件的最好早点入睡，每天的睡眠
时间至少保持8小时，这样对于阴精的“收”十分有利。
虽然秋季开始收敛，但“藏”还是没有必要的，所以在早睡的时候，要注意早起，以顺应舒张阳气。
4.冬季晚起早睡。
冬季主“藏”，动植物大部分都进入冬眠状态，以达到养精蓄锐的目的，为来年生长做准备。
人体也应该适当减少活动，来顺应自然界的特点，以免扰动阳气，使阴精受到损耗。
“早卧晚起”是这个季节的睡眠原则，天明才起来是最好的。
但也不要太晚起来，否则无法舒展升腾阳气，对身体的阴阳平衡不利。
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媒体关注与评论

此乃一个常识稀缺的时代。
　　——梁文道人最宝贵的东西是什么？
是生活，因为我们的一切欢乐，我们的一切幸福，我们的一切希望都和生活联系在一起。
　　——车尔尼雪夫斯基生活，这是一切书籍中第一本重要的书。
　　——罗曼·罗兰生命不可能有两次，但是许多人连一次也不善于度过。
　　——吕凯特人人都在生活，但是只有少数人熟悉生活，只要您能抓住它，它就会饶有趣味。
　　——屠格涅夫世上充满了有趣的事情可做，在这令人兴奋的世界中，不要过着乏味的生活。
　　——戴尔·卡耐基
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