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前言

　　睡眠是人类生命存在的一种形式，人生约有三分之一时间是在睡眠中度过的。
所以，睡眠与人的生命息息相关。
睡眠的好坏，直接关系人生命存在的好坏。
自古以来，人们都在观察和探索睡眠。
直到20世纪50年代，才知道人在夜间睡眠时，大脑不是空荡静止的。
快眼动与非快眼动睡眠的发现，为人们了解睡眠和睡眠障碍提供了有力手段。
借此，人们得以知道睡眠与觉醒一样，是个复杂的生理过程。
人们通过对睡眠的研究，可以维护正常睡眠，矫正和治疗不正常睡眠，促进身心健康，保持白昼旺盛
的活力，从事各种活动。
　　现代社会科学技术高度发达、生活节奏快速、环境瞬息变迁、生存竞争剧烈，人们承受的压力和
影响睡眠的因素，自然随之增多繁杂。
于是，罹患睡眠不足和睡眠障碍的人数越来越多。
据美国全国睡眠基金会统计，近年在成人中，至少有一种睡眠障碍症状的占75％，有一种失眠症状的
占54％。
至于在我国有多少，由于没有资料，不敢妄言，估计也不在少数。
而因睡眠不足和障碍造成的损失和灾难，就更不计其数了。
比如，小者如交通事故，大者如美国&ldquo;挑战者号&rdquo;宇航飞船爆炸，无不与睡眠问题有一定
关系。
所以，联合国才有&ldquo;世界睡眠日&rdquo;的规定，借以提醒人们重视睡眠、改善睡眠、消除伤害
、维护生命。
　　编者从医多年，深知睡眠对身心健康的重要。
为宣传和普及睡眠知识、规范睡眠行为，根据自身经验，结合有关资料，特编写此书。
本书取材严谨、内容丰富、阐述明了、切实可用。
本书适于一般医务人员及对睡眠问题感兴趣的普通读者阅读。
由于编者水平有限，收集资料不够全面，疏漏错误之处，势所难免，祈请读者不吝赐教。
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内容概要

充足的睡眠是国际公认的三大健康标准之一，睡眠也是人类生命存在的一种形式，人生约有三分之一
时间是在睡眠中度过的。
所以，睡眠与人的生命息息相关。
睡眠的好坏直接关系人生命存在的好坏。
    《睡觉书》从睡眠的基本知识开讲，结合睡眠常见问题以及各种人群的睡眠，旨在帮助读者掌握良
好的睡眠方式、养成良好的睡眠习惯、科学地服用睡眠药物等，最终希望读者都能拥有良好睡眠，健
康人生！
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章节摘录

　　什么是睡眠？
　　据《辞海》所载，&ldquo;睡眠&rdquo;二字，在中国古籍中，最早见于《史记？
商君传》：&ldquo;孝公既见卫鞅，语事良久，孝公时时睡，弗听。
&rdquo;又如，《后汉书？
第五伦传》有&ldquo;竟夕不眠&rdquo;之词，二字所表均为睡觉之意。
　　在古希腊，人们把掌管睡眠的神称作希普诺斯（Hypnos）。
希普诺斯一词有时也表示富含鸦片的罂粟花。
我们知道，鸦片有较强的催眠作用，可以帮助睡眠。
所以，希普诺斯也有催眠的意思。
睡神希普诺斯有一个混沌兄弟，叫作萨那托斯（Thanatos）。
他一天到晚地睡觉，一直睡不醒。
这使得希腊人觉得睡与死紧密相关。
睡眠时，人对外界的反应丧失，如同暂时死去一样。
他们不知道，睡眠时的意识与意识丧失相差很远。
睡眠远不是意识休息，而是一个复杂的神经生理过程。
韦伯《新世界辞典》把睡眠定义为&ldquo;人体和精神自然发生的、有规律的休息状态。
其时，眼睛通常闭牢，没有或少有意识及自主活动&hellip;&hellip;&rdquo;这个定义为睡眠设置了四个
标准，即安静休息、躺卧姿势、对弱刺激没反应、可以叫醒。
还有人将睡眠界定为&ldquo;人和动物在一天中，至少有一次自然发生的、相对的意识不清醒和身体不
活动状态&rdquo;。
这些定义虽简练，但没有考虑睡眠对人的意识、情绪和体力的巨大作用。
睡眠不只是休息，还是恢复精力。
当一天结束，上床休息，抛掉思虑，甜甜美美地睡上一觉。
第二天早晨醒来，会觉得头脑清楚、精力充沛。
如果睡不好或者做梦，会觉得头脑混沌，精神不振，或者还要想梦中的事情。
英国著名哲学家兼作家伯特伦德？
罗素（BertrandRussell）曾说过：&ldquo;不幸福的人，就像睡不好的人一样，永远抱怨不休。
&rdquo;是的，睡眠不好的人总是抱怨睡不好。
他们这样做，是因为他们觉得睡眠不舒坦、受挫折，甚至变成负担。
所以，人们必须了解睡眠、正确对待睡眠和恰当实施睡眠。
睡眠就像吃饭一样，是天然的和必需的。
　　绝大多数人一天24小时中，至少要有一段时间睡眠。
从没有不需要睡眠的人。
尽管人们不完全清楚睡眠对健康的确切益处，但是人们无一例外地都需要睡眠。
事实证明，缺少睡眠会使人体的功能、效率降低。
关于睡眠的研究，历时已久。
有关维持健康睡眠的机制，已获得不少资料。
过去一百多年来的实验研究证明，田鼠和狗类动物如不睡眠，将会死去，且动物越年轻，越容易死亡
。
可是，我们还未发现失眠会使人死亡。
然而我们必须知道，即使缺少一点睡眠，也会使人感到不适；如果长时间缺少睡眠会妨碍发育，降低
免疫力，严重影响精神集中和对复杂事务的判断力。
从根本上讲，睡眠是对疲倦的自然反应。
人体活动放慢，人体和大脑可以得到休息。
但是，睡眠休息与不睡眠休息有着本质的不同。
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过去数十年的研究发现，睡眠时整个体力过程发生变化，对健康的益处显而易见。
可是，对人体和大脑的确切益处和程度，仍不甚清楚。
　　目前，有关&ldquo;为何需要睡眠&rdquo;的说法有三种：一是恢复说。
即睡眠可以促进觉醒时消耗的某些生理过程得到恢复，包括体力恢复、化学恢复或精神恢复。
二是净化说。
即睡眠能去除不需要的记忆，保留和巩固必要的记忆，尤其是涉及做梦的快眼动（REM）睡眠更为重
要。
三是昼夜规律说。
我们都知道，昼夜规律是人体充分适应外在环境和体内变化的主要有效手段，而昼夜规律的维持必然
需要睡眠。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　每天睡得好，八十不见老！
　　&mdash;&mdash;中国谚语　　睡眠是生命盛宴的主要美味佳肴！
　　&mdash;&mdash;莎士比亚　　2010年世界睡眠日的中国主题：良好睡眠，健康人生。
　　&mdash;&mdash;中国睡眠研究会
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编辑推荐

　　《睡觉书》是一本专门描述睡眠的健康养生类图书，结合各种睡眠知识，并配以漫画，行文通俗
易懂，作者行医多年，深谙睡眠对于人体健康的重要性，希望通过《睡觉书》，能够帮助读者睡出健
康来！
《睡觉书》取材严谨、内容丰富、阐述明了、切实可用。
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