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前言

　　“我长期睡眠不好，每晚只有3～5小时，更是无法进入深睡眠状态。
凡是能促使睡眠的药物、保健品和改变生活方式、加强锻炼等，我所能做的都反复多次的尝试，几十
年来，我一直在寻找改善睡眠的方法？
”相信所有失眠者都对医生说过这样的话。
　　从权威部门发布的《健康睡眠问卷调查》来看，有很多人存在“睡眠营养不良症”，有40％的人
睡眠时间严重不足，有80％的人忍受着睡眠差带来的疲劳，有50％的人因睡不好觉心情烦躁⋯⋯而只
有20％的人意识到自己的睡眠质量差，需要采取行动加以改善。
可以说睡眠像海一样深沉，离我们的生活很远很远！
　　从上面的调查数据可以看出，睡眠成了困扰现代人生活的一大障碍。
不同年龄的人都要来关心、重视自己的睡眠健康。
青年人要呵护自己的睡眠、中年人要保养自己的睡眠、老年人要滋补自己的睡眠，每个年龄段，根据
不同职业、生活习惯都要制订不同的深睡眠计划。
　　不少青少年学生因为睡不好觉，记忆力下降、情绪不稳，白天无精打采，体质变差。
入睡困难、睡不踏实、多梦、特别容易惊醒，是影响他们睡眠质量差的主要原因。
针对这种现状，目前很多家长，给孩子服用一些滋补品，其实这样有时会“拔苗助长”。
青少年有很强的自我修复能力，保持高质量的睡眠是最重要的健康保养方法。
一旦出现睡眠不好，需要立即调整生活方式，也可以配合服用一些天然的调理型的改善睡眠的产品，
及时恢复自然健康睡眠。
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内容概要

本书是一本令人振奋的、提高睡眠质量的指导书。
旨在帮助读者提高睡眠质量，改善身心疲惫的状态。
它将为您打开隐藏睡眠秘密的宝盒，深入浅出地解答了睡眠中的一切问题，教您如何才能克服障碍，
进入甜美梦乡，提高生命质量。
从某种意义上讲，本书将是您解读睡眠奥秘、改善睡眠质量不可少的钥匙。
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作者简介

★ 作者于欢是北京中日友好医院著名医师，曾在日本早稻田大学深造，中日睡眠问题交流协会副秘书
长。

    ★ 于欢医师将为您打开隐藏睡眠秘密的宝盒，深入浅出地解答了睡眠中的一切问题，教您如何才能
客服障碍，进入甜美梦乡，提高生命质量。
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章节摘录

　　其二，深睡眠期，人体各种生命活动会降低到最低程度，如血压下降、心跳减慢、脑部血流量减
少、呼吸慢而平稳、体温下降等，说明机体的代谢维持在一个最低的基础水平，消耗能量减少，同时
体内有关的组织、器官在副交感神经支配下合成代谢加强，能量产生增加，使劳累一天的身体得以恢
复，次日神清气爽，具有旺盛的精力。
　　其三，深睡眠期，有一种促进生长发育的激素分泌和释放达到高峰。
这种激素就是脑垂体分泌的生长激素，它除了具有促进骨骼生长和身体发育的作用外，还能使身体各
组织的蛋白质合成增强，促进脂肪分解，因此，能促进儿童身体发育，增加体重，提高智力水平。
对成年人则有助于体力恢复，并维持成年人的代谢处于“年轻”状态。
深睡眠充足的人往往脸色红润，少见皱纹。
　　其四，深睡眠还能显著增强机体免疫能力。
已有实验证明在深睡眠期可以产生许多抗体，增强抗病能力，并且还能促进机体各组织器官的自我康
复能力。
　　一般认为，每天睡眠时间不到6个小时的人，属于少眠者，或短睡眠者；睡眠时间超过9个小时者
，属于多眠者。
爱迪生、拿破仑属于每天仅睡五六个小时左右的少眠者，但他们的精力和智能却在常人之上。
这说明睡眠时间不在长短，而在于进入“核心睡眠”——深睡眠的程度。
　人为什么要睡眠　了解了一些睡眠相关知识后，我们知道睡眠是必要的。
但如追问：人为什么必须要有睡眠？
如果持续数日不睡，将会在身心上产生什么后果呢？
此类问题，在医学上迄未获得肯定的答案。
但我们可以从以下三个方面获得不同的解释。
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编辑推荐

　　养生正在经历一场关键性的革命，一场健康观念的变革。
平衡物质、平衡功能和平衡心理的精气神健康理念将是席卷全球的革命性运动。
《养生革命3：准备好深睡眠》将为您量身定做变革时代的终身健康计划，从关注睡眠健康、提高睡
眠质量的角度出发，帮助您克服睡眠障碍，将您的健康电池悄悄充满。
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