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内容概要

　　休闲时与朋友聊天，内容常常是工作、学习。
当谈到生活质量时，往往都提及与睡眠有关的话题。
看来，睡眠对每一个人来说都很重要。
能够很好地安排睡眠并从中获益的人，就能够在很大程度上拥有受待的人生。
但是长期以来，人们对合理的认识不够，往往把睡眠时间认为是“什么都不做的时间”，处于被轻视
的地位。
　　本书针对这一课题进行了系统阐述，从睡眠的实质、睡眠的意义、失眠的实质、失眠的防治、失
眠的运动与心理治疗、失眠的食疗等6个方面分别作了阐述，相信该书的出版会对关注睡眠、关注生
活质量的广大读都有很大的帮助。
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章节摘录

书摘    吃饭也一样。
本来，进食时间对于生物是危险的时间段。
生物在进食过程中被敌人攻击的可能性较大。
但是，不吃就会饿死。
因此，大脑里自然形成所谓的食欲和饥饿感，以保证生物体即使冒着危险也要进食。
我们在饥饿时吃饭会觉得特别香，就是这个道理。
    我们就是这样在“奖品”的鼓励下睡觉，并获得“睡着”的舒适感觉。
    在睡眠欲、食欲、性欲三大欲望中，食欲和睡眠欲是无法完全避免的。
    食欲和睡眠欲是事关生存的切实问题。
而性欲之所以能控制，是因为它涉及的是种族存续繁衍后代的问题，没有性生活不会威胁自身生命。
而不吃饭不睡觉，必然死亡。
    那么，睡眠和饮食，哪个对维持生命更重要？
    答案是睡眠。
    生命个体在一定程度持续数日不进食，仍然可以维持一段时日，其典型的状态就是冬眠。
也就是说，只要事先在体内积蓄足够的粮食储备，就可  而睡眠则不可以。
我们不可能事先多储存睡眠，以备后日之需。
缺乏睡眠是无法维持延续生命的。
    睡眠对于生物来说是不可能或缺的重要活动。
正因为如此，人们才会在美美睡了一觉后感到那样的神情气爽。
    从觉醒渐进到无雷姆睡眠，我们的意识水平不断下降，熟睡时已没有记忆。
如果长期持续出于这样的睡眠状态，大脑将变得迟钝，以至于功能退化。
因此，有必要在雷姆睡眠进行一段时间后，给大脑重新活跃的机会。
这就是雷姆睡眠。
    雷姆睡眠提高了大脑的意识水平，人们做梦，并有一定程度的记忆，这是大脑活跃的标志。
雷姆睡眠持续到一定时间时，可能醒来，也可能再次进入无雷姆睡眠阶段，重复循环。
    这种大脑从活跃到安静，再活跃再安静的反复过程，称为睡眠的循环。
它不是以一日为周期，而是在几小时的睡眠时段里进行。
    一般一个循环过程时长90分钟，构成睡眠的一个单位。
每一晚的睡眠，都是由好几个时长大致为90分钟的睡眠单位组成，其中既有雷姆睡眠也有无雷姆睡眠
，浅睡与熟睡交替进行。
    在最初的3个小时即2个单位时段内，最可能出现的是熟睡的无雷姆睡眠阶段。
之后无雷姆睡眠与雷姆睡眠交替出现。
    在每90分钟的睡眠单位循环交替之际，人较容易醒来。
如果在这时醒来，人会感到轻松自然，头脑清醒。
晨起时间如果能够控制在这一时段，就能拥有一天的好心情。
    那么如何才能让自己在这一时段醒来呢？
    我们可以乘以若干个睡眠单位时长计算出自然觉醒的时间，但是我们的身体不是机器，要使自己有
意识地在这一时间醒来并不是件容易的事。
睡眠的单位时长和总的睡眠时间电因当天的生理心理状况、卧室环境等要素的微妙变化而变化。
    惟一我们能做的，就是用身体“感知”自然苏醒时间，并顺应这一时间从梦中醒来。
    我想谁都有过在早上闹钟铃响之前自然醒来的经历吧。
醒来时正处在睡眠界限期。
梦到一。
半醒来或者被尿憋醒，都是属于比较好的睡眠界限期。
    做梦发生在霄姆睡眠过程中，在雷姆睡眠当中或者结束时醒来，人们往往能够记得自己刚刚做过梦
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。
    憋尿时醒来也是一样。
想上厕所，说明这时意识水平已经相当高，意味着雷姆睡眠巳将近结束。
如果这时候比较接近预定起床的时间，那就在这时起床吧。
间”，是以离预定起床时间不到90分钟的标准来计算的。
    如果自然醒来后还继续睡，睡眠照例由浅人深开始新一轮循环。
假如这时离应该起床的时间不到90分钟的话，可能在向深睡发展的过程当中被闹钟闹醒，这样醒来就
会觉得很不舒服。
    如果离预定起床时间还有90分钟以上的话，可以继续享受一个周期时间的睡眠，之后再在周期结束
时自然醒来。
    也就是说，只要不比预定起床时间提前太早，还是在清晨自然醒来的时候起床更有益健康。
    比预定起床时间提前半小时醒来，心想还有半小时可以睡呢，于是翻身继续睡。
这样醒来时反而浑身无力，头脑不清醒。
    大脑和身体的疲劳并不因为多睡了30分钟而消除。
睡眠应该完成的工作已经在睡眠的前半段时间里完成了，后半段时间里有点心理补偿的意味。
所谓“心理补偿”，就是为了让自己有一种“已经睡足”的满足感。
    比平时早醒的清晨，就让我们带着幸运的心情起床吧。
这样你可以迎来更加神清气爽的一天。
常言道；“早睡早起身体好”。
二、睡眠也会老化    过了青春期，睡眠的个人差别会越来越大。
这其中与其说是生理原因，不如说是非生理原因对睡眠的影响更大。
正如人们总是十几岁时读书，二十几岁时上班一样，这社会性因素的改变影响起居生活方式的变化。
倒班的工人，朝九晚五的公司职员，大家都按照各自生活的节奏，养成适合自己的起居习惯。
    到了中老年，随着大脑的生理变化，睡眠也会出现老化现象。
从婴幼儿至青春期发育成长起来的大脑，过了青春期后开始渐渐衰弱(，随着年岁的增长，大脑细胞逐
渐减少，过了40岁后，大脑老化速度加剧。
        脑的一生都在变化。
大脑变化引起睡眠的变化。
大脑和睡眠关系密不可分，大脑衰老睡眠亦衰老，睡眠衰老反过来又影响大脑。
    那么睡眠老化是怎么回事呢？
’    比如，随着大脑的衰老睡眠质量开始下降，无雷姆睡眠时间减少，不容易熟睡，睡眠易中断，即
使睡着了持续时间也不长。
而且夜晚睡眠不好会影响到白天的活动时段，白天特别想打瞌睡，似乎比年轻的时候还容易犯困。
    现代社会符合夜生活的特点。
生活在当代社会的人们不得不适应这样的生活方式。
可是随着睡眠的老化，身体渐渐难以顺应这种社会生活的要求，要么睡得太早，要么起得太早。
    这样，无雷姆睡眠的深度难以达到，睡眠易中断，睡眠时段也容易发生偏差。
    这些睡眠老化现象的出现尤以50~60岁的人居多，他们中许多人不满意自己的睡眠质量。
如果拿年轻时的睡眠状况作为标准来衡量的话，中老年时的睡眠会出现很大的反差，人们往往将其视
为一种病状，于是想方设法地吃安眠药、喝酒、看医生，企图恢复原来的睡眠。
    另外，到了这个年龄段的人，身体健康状况也会出现一系列的变化。
⋯⋯
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媒体关注与评论

前言休闲时与朋友聊天，内容常常是工作、学习。
当谈到生活质量时，往往都提及与睡眠有关的话题。
看来，睡眠对每一个人来说都很重要。
能够很好地安排睡眠并从中获益的人，就能够在很大程度上拥有受待的人生。
但是长期以来，人们对合理的睡眠认识不够，往往把睡眠时间认为是“什么都不做的时间”。
处于被轻视的地位。
    回溯生命起源，在原来的生物时间表是没有“睡眠”这一概念和时间段的。
“睡”和“醒”的说法只是针对人类的时间表而已。
那么为什么我们会有睡觉的欲望呢？
如果人长时间不睡觉会怎样呢？
怎样和睡眠和平共处呢？
这个问题看来简单，不太重要，然而，对于生活忙碌的现代社会的人们来说，这是一个重要的课题。
    本书针对这一课题进行了系统阐述，从睡眠的实质、睡眠的意义、失眠的实质、失眠的防治、失眠
的运动与心理治疗、失眠的食疗等6个方面分别作了阐述，相信该书的出版会对关注睡眠、关注生活
质量的广大读者有很大的帮助。
    由于作者水平有限，缺点和不足之处在所难免，恳请广大读者批评指正。
                                                           本书编委会                                                           2003年11月
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