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前言

据统计，大多数人的一生，有1/3的时间在睡眠中度过，然而，我们往往为了工作、学业、娱乐而忽视
它，甚至身体出现问题都浑然不知，直至不可收拾的地步才去想办法治疗。
有天在翻阅报纸时，看到了一个耸动的标题——“给你100万，请让我睡着”。
贸易公司60多岁的林老板，到医院睡眠中心求助时，透露长期睡不好的痛苦心声：“我愿意出100万元
买一颗药，只要能解决我失眠的痛苦。
”中国台湾有700万人有睡眠障碍，据有关部门统计，台湾安眠药年用量已逾1.3亿颗，并且，现在不
但大人睡不够，连小朋友、学生也都睡不够。
台湾小学六年级学生和初高中生每天平均睡眠不到7.5小时，高中生甚至睡不到7小时。
现代社会的人们过着快节奏的生活，承受来自各方面的压力，对于许多“拼命三郎”而言，能够睡
足6个小时已经成为一种奢望。
挑灯夜战的人比比皆是，而忙碌过后，毫无节制的上网、去KTV等夜间娱乐活动，成为放松自己的最
佳方式，之后便是蒙头大睡，直到自然醒。
这样的生活状态所带来的后果必然是睡眠质量的急剧下降，失眠、嗜睡、梦魇等睡眠障碍接踵而至，
把我们折磨得疲惫不堪，严重影响工作效率和生活质量。
当我们意识到问题的严重性时，便开始像无头苍蝇一样四处乱撞，找寻解决方案。
吃药、数羊、补脑、补觉，渐渐地你会发现每一样都不怎么见效，殊不知自己已经走入了睡眠的误区
，不但不能使症状有所好转，反而使自己更加焦虑。
现代人之间的竞争是一场专注力的竞赛，而睡眠不好会直接导致注意力涣散等症状的出现。
一个不能专注做事情的人，难以提高工作效率和生活质量，效率和质量的下降更是使自己的竞争实力
大打折扣。
 本书介绍了现代人睡眠质量不佳的现状和睡眠的基本知识，使人们真正了解睡眠的特点、作用与标准
等，认识什么样的睡眠才是优质的睡眠；深入分析了各种睡眠障碍，例如，使人无法入睡的失眠、雷
声震天的打鼾、总是使自己突然昏昏欲睡的猝睡症、干扰枕边人的梦呓、让身边的人不寒而栗的梦游
、被自己吓醒的梦魇、引起深夜骚动的夜惊以及让人苦恼的磨牙。
分析原因是为了寻找解决的途径，引导人们走出生活中种种睡眠误区。
最后，作者还制订了一套睡眠修炼计划，以协助营造高质量的睡眠，让自己的睡眠更香，更美！
明白身体的睡眠，善待自己的睡眠，你会发现，竞争力其实是睡出来的。
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内容概要

在纷繁忙碌的现代生活中，睡觉这种生活必需品却渐渐成为一种奢侈的享受，也成为了一种值得研究
的专业。
　  如何睡得有效率，睡得有品质，并在睡醒的那一刻，让之前的睡眠能量转换成高效能的工作和学
习能力，这是值得每个人研究的课题。
    本书特别制定了一套睡眠修炼法赠予读者，帮你克服睡眠障碍，拥有美好睡眠。
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作者简介

王金娥
　  毕业于广西大学心理医学专业，从事临床心理诊疗多年。
融合东，西方医学经验，制定了一套科学的睡眠修炼法。
其作品刊登在各大医学专业刊物上。
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章节摘录

尽管高质量的睡眠是提高竞争力的基础，然而我们真正关心的是如何把自己的竞争力调整到最佳状态
。
因此，如果睡得很好，可是到了清晨却糊里糊涂，完全不知道身处何处，恐怕这也会使你一整天的精
神状态大打折扣，无法以最佳状态迅速投入工作。
把握好刚刚睡醒的一段时间，迅速恢复体力，把自己的状态调整到最佳，才会让你在一天的工作中神
采飞扬。
很多人睡醒后会觉得有点困乏和头疼，这是因为人在睡眠的过程中，肌肉、器官和大脑处于休息放松
和储存能量的状态，突然醒来，他们还没有做好运转工作的准备，因此人会出现短暂的不适。
睡觉的时候，血液循环速度较慢，血压也比觉醒状态下低，刚刚从睡眠中醒来，血液不能及时供应给
大脑，出现短时缺氧的情况自然会有些头疼。
因此，醒来后感到困乏不必担心，只要稍稍花心思，就可以让你在上班前恢复好体力和精神。
一、慢起床不要立刻起床，因为清晨的时候人的血管壁非常脆弱，突然起床很容易引发意外，尤其患
有高血压、冠心病等心血管疾病的患者更是如此。
为了防治发生意外和头疼等症状的发生，醒来后先缓缓睁开双眼，在床上静静地躺30秒左右，使血压
逐渐升高，让自己稍稍清醒一下，然后再慢慢起身，这样可以有效预防猛然起床的不良反应。
二、喝水起床后，第一件事可不是洗漱，而是应该先喝一杯温开水。
睡觉时，人体的水分会大量的从毛细孔散发出来，血液浓度偏高，再加上夜间无法补充水分，清晨应
该是人体比较缺水的时候，需要水分平衡血液浓度，促进新陈代谢。
因此，醒后喝一杯水，不但可以使体内的血液浓度达到最佳，还可以使前一天堆积下来的废物顺畅地
排出体外。
三、排便接着，应该去洗手间。
因为一觉醒来后，大肠在休息了一晚，到了早晨七八点钟的时候蠕动最旺盛，再加上温开水的作用，
这个时候可以很有效排毒。
如果因为早晨时间紧，忙着赶时间上班，就把大便的时间强行改到其他时候，对身体是没有好处的。
长时间不排便的话，毒素藏身于体内，很容易导致各种疾病的发生。
因此，选择睡醒后排便是比较明智的选择。
四、洗脸睡醒后洗漱是每天必然进行的，但不要以为洗脸太简单，其实睡眠过后洗脸是非常重要的。
洗脸可以使脸部血液循环变快，加速有害物质的排出，并能够使人迅速清醒，有一个好心情。
洗脸应用温水，以保证毛孔充分张开，但又不至于使保护皮肤的天然油分流失，然后把少量洗面奶放
入手心打起泡沫，以顺时针方向轻轻在脸部打圈按摩，最后用流动的清水将洗面奶冲洗干净，用柔软
的毛巾轻按擦干脸部。
如果时间充裕，可以再用凉水拍打脸部，用凉毛巾冷敷一下，这样既可以起到收缩毛孔的作用，又能
够让自己在上班之前更清醒。
五、深呼吸晨间运动，虽然是睡眠后恢复体力和精神的好方法，但对于繁忙的人来说，似乎是讲得容
易做得难，根本没时间出去跑步骑车，再加上早上空气质量问题、天气状况等原因，出门晨练更是难
上加难。
这个时候可以选择进行深呼吸，这是一种最实用的方法。
深呼吸可以使人的胸部、腹部的肌肉和器官进行最大幅度的运动，加快血液循环，吸入氧气吐出二氧
化碳，有利于放松情绪，恢复体力。
深呼吸还可以伴随着冥想，让大脑在睡醒后来个热身。
深呼吸一定要选择空气清新的地方，在空气污浊的室内可能会适得其反，深呼吸进行3分钟左右即可
达到效果，既省时又省力，还可以舒缓情绪，把自己调整到最佳的状态，何乐而不为呢？
六、早餐运动之后要给自己的身体进行营养的补充了，一个晚上的睡眠，看似在休息，但身体的器官
也消耗了一定的能量，想要在新的一天生龙活虎，营养均衡的早餐是必不可少的。
对于上班族来说，复杂的早餐不够现实，只要营养搭配合理，符合自己的口味，简单方便一点也无妨
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。
七、热身一切准备就绪，就要出发上路了，别以为在路上就是浪费时间，其实完全可以利用这段时间
充分活动思维，让自己身心来个彻底的暖身，以便更快投入工作。
如果是乘地铁上班，可以看看报纸，想想一天的工作计划，坐公交车就可以欣赏一下街道两边的风光
。
虽然你每天都看，再熟悉不过了，但可能每次都有不同的发现，最重要的是可以使大脑轻松一下，转
速更快一些。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<睡出竞争力>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


