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内容概要

很多专业机构的调查表明，全世界真正健康的人仅占5％，超过60％的人处于亚健康状态。而处于亚健
康状态的人群中有1/3的人长期遭受睡眠问题困扰，这本书会对这些饱受睡眠问题困扰的亚健康人群有
较大的帮助，成为他们改善睡眠的枕边书！本书对治疗失眠的常见方法和鲜为人知的自然疗法都做了
深入浅出的介绍，还包括一些有益健康睡眠的温馨提示，能为大众便捷获得科学助眠的知识打开一个
新的窗口。
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省第二届青年中医药优秀人才奖获得者，杨氏手诊、杨氏推拿、杨氏五禽戏第三代传人，十二生肖养
生功主要创编者，世界健康生活方式促进会联合总会副秘书长，南京自然医学会养生康复专业委员会
常务副秘书长、足疗专业委员会秘书长，南京中医药大学第二临床医学院特聘秘书，江苏省外治法研
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床、教学、科研工作十余年，对中医辨证和临床用药有深入研究，对失眠、内科杂病（慢性胃炎、消
化性溃疡等）、内分泌疾病（糖尿病、高脂血症等）、妇科病（月经不调、痛经等）有很深的研究。
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书籍目录

1立春节气从学会伸懒腰开始
2雨水节气防“倒春寒”
3惊蛰节气吃“雪羹汤”
4春分节气“三香”饮食助睡眠
5清明节气吃“三青”
6谷雨节气冷水搓鼻翼食疗助祛湿
7立夏节气三种运动健身心
8小满节气忌三“满”
9芒种节气忌三“忙”
10夏至节气吃“苦”调息防“三滞”
11小暑节气上“蒸”下“煮”助睡眠
12大暑节气巧吃“三薯”
13立秋节气教您赶走心上“秋”
14处暑节气注意三“点”能助眠
15白露节气多吃山药补肺肾
16秋分节气南瓜煮粥暖脾胃
17寒露节气防秋燥
18霜降节气要养“阳”
19立冬节气防“五寒”
20小雪节气外防湿冷内防燥热
21大雪节气助眠养生吃“三雪”
22冬至节气养生三要
23小寒节气三种汤品驱寒助眠
24大寒节气要远离感冒睡好觉
第三篇睡眠有道
一、睡眠质量好不好 ，床上用品很重要
1高枕真的无忧吗
2像胎儿那样睡一睡
3被子蒙头睡难长命百岁
4睡醒别急着叠被子
5要学会晒被子
6选个健康床垫很重要
二、家居布置很奇妙，摆放正确睡得好
1卧室“邻居”有门道
2卧室植物是“良药”
3床位摆不好难有安眠觉
4摆好卧室衣柜的六个细节
5在卧室使用电脑是影响睡眠的“隐形杀手”
6五招摆好卧室灯具
7卧室温度要合适，常晒太阳睡得好
8卧室窗帘隔音用色都
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精彩短评

1、讲了十二时辰对应脏腑经脉，讲了道理几个医生养生睡觉法，讲了一些案例和一些练功姿势，几
个小时大致翻看。最重要是学以致用
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