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内容简介：

这本书通过生动的线条艺术，为读者提供了一个全面带有100种方法但容易理解的自我保健指南，帮助他们在生活的各个方面找到正念。这本书以广泛的自我保健主题为特色，分为身体、心灵、精神部分，充满了可操作的技巧，可以帮助你实现更健康的行为，包括改善睡眠、注意饮食、对抗孤独、缓解压力和在日常生活中找到意义。这本书由一位经验丰富的健康记者撰写，并从科学研究中得出结论，这本书将向你展示，不仅每个人都可以自我保健，而且每个人都可以通过简单、有意识的调整来实现自我保健。

作者简介：

苏马蒂·雷迪（Sumathi Reddy）是《华尔街日报》（Wall Street Journal）个人日记栏目的消费者健康专栏作家。她在每周二播出的“您的健康”专栏中处理各种健康问题。苏马蒂之前曾作为屡获殊荣的地铁专栏作家和每周“In the Boroughs”专栏的作者为《华尔街日报》（Wall Street Journal）的大纽约版撰稿，并报道了纽约市的食品和餐饮业等主题。她住在纽约的森林山。
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[image: image4.jpg]Include Sleep in Your Diet

Binging on popcorn in the evening? Try getting more sleep. Studies show
getting your Z5—seven to nine hours per night—could help you eatin
moderation. Youre also less likely to illup on salty,fatty, and sugary foods
as quick fuel

14 | SELF-CARE RULES




感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: image5.jpg]Curb the Midnight Munchies

“The clock s inching toward midnight, and all of a sudden you're having
cravings for potato chips or popcor. Try to avoid snacking or eating after
dinner or dessert. Late-night snacks tend to be processed foods or foods
highiin sugar and fat. Because your metabolism slows down at night, the.
caloriesare often stored as fat. Late-night eating can also inerfere with sleep.
If your body s stildigesting food, lying down and going to sleep may resultin
digestive problems, such as heartburn.
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