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内容概要

睡眠并非仅限于人类，它是整个生物界共同的生存需要。
良好的睡眠是保持良好身心状态的基本条件。
但随着生活水平的不断提高，人们却逐渐失去了良好的睡眠习惯，患有失眠症的人数逐年上升。
近几年来，随着对脑与神经的研究不断深入，人们已经对生物钟的存在及睡眠物质的作用等有关睡眠
的原理问题有了进一步的认识。
    本书从人们对脑、睡眠与生物钟的正确与错误认识开始，讲解了睡眠的基本法则。
那么，人类的睡眠究竟存在什么障碍呢？
快速进入睡眠有什么诀窍吗？
本书将帮助人们了解自己的睡眠状况，并从现在开始注意让自己养成良好的睡眠习惯，保证每天都能
精力充沛地工作和生活。
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作者简介

孙晖，女，博士，教授。
本科毕业于北京大学生物学系遗传专业，获理学学士学位；在复旦大学遗传研究所获得遗传硕士学位
；1992年10月至1998年7月在日本御茶水女子大学理学部进化遗传学研究室从事嗅觉的分子生物学研究
并获理学博士学位。
主要研究方向为分子遗传学和进化遗传学。
现任东北师范大学生命科学学院副院长，主管学院本科教学工作，参与主持实施“国家生物学人才培
养基地”的建设规划。
著有《现代生物学进展》、《脑和神经的奥秘》、《脑功能衰退的自我检测和防治》、《吃出健康》
。
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章节摘录

书摘睡眠的定义    ——睡眠到底是什么    “你每天都睡觉吗?”也许你会觉得这个问题非常好笑，因为
对于包括人类在内的所有动物来说，睡眠都是必不可少的。
人的一生至少有三分之一的时问是在睡眠之中度过的。
对于睡觉，无论是自己睡，还是别人睡，人们早已司空见惯，似乎没有什么问题。
但是不知您有没有想过：睡眠到底是什么?睡眠与麻醉、睡眠与昏迷有什么不同?睡眠究竟有什么意义?
很多人也许会说，睡眠就是一种不活动的状态。
可是，如果仔细注意一下家里的金鱼缸，当金鱼较长时间停留在缸底不游动的时候，你说它是在休息
呢，还是在睡眠?20世纪30年代初，一位法国生理学家给睡眠下了个定义：睡眠是“身体内部需要，使
感觉性活动和运动性活动暂时停止，给予适当刺激就能使其立刻觉醒”这样一种状态。
按这个定义，当然是可以把睡眠与麻醉、睡眠与昏迷区分开来，因为在麻醉和昏迷状态时即使给予刺
激也很难醒过来。
然而这并不是睡眠的全部内涵。
    随着科学技术的发展，研究人员可以利用电子仪器记录动物和人的脑电活动，他们发现鸟类和哺乳
动物在睡眠状态与清醒状态时的脑电波有显著差异，人们对于睡眠有了新的认识。
现在，睡眠的定义是：由于脑的功能活动而引起动物生理性活动低下，给予适当刺激可使之完全清醒
的状态。
然而，就是这样一个定义也并不严谨、完善。
比如“生理性活动低下”就不一定对，因为睡眠时，消化液的分泌、胃肠的蠕动、生长激素的分泌等
生理性活动比清醒时还要活跃。
因此，想用简练的语言给睡眠一个确切的定义是很困难的。
这也就说明，睡眠过程并不像我们所看到的、所想像的那样简单。
    P2
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编辑推荐

《图解生命科学新话题:睡眠》由科学出版社出版。
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