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前言

在历史上，不少皇帝为了长生不老都做过寻不死仙药的傻事，他们相信真的有一个无所不能的神奇人
物赏赐他们万万年的荣华富贵。
但是，这永远只是一个荒唐的白日梦而已！
事实上，真正的养生不在虚无飘渺间，正在你每天朝夕相处的枕头之上！
这正是本书中所抛出的全新养生观点一一最好的养生是睡眠！
这绝非虚妄之言，古人就曾有言：“不觅仙方觅睡方⋯⋯睡足而起，神清气爽，真不啻无际真人。
”从这段话中，我们可以得知睡眠养生的作用，它在无形之中延长我们的寿命，美化我们的容颜，让
我们犹如上足发条的闹钟一样，激情四射地面对每一天初升的朝阳⋯⋯记得四年前的时候，我接待过
一个患有睡眠障碍的青春期少年，与其睡眠障碍相伴随的还有脑神经衰弱，他妈妈总是让他喝什么安
神补脑液，喝光的废弃瓶子都有整整一篓子！
由于每天晚上休息不好，清晨醒不来，上课的注意力也不集中，不知不觉就走神，正因如此，他的学
习成绩一败涂地，名次在倒数十几名徘徊不定。
不仅如此，他的身体发育也受到了影响：身体瘦弱，个头老长不高，比同龄人矮了一大截。
父母为他的疾病焦虑不安，寻求拜访了不少医院和所谓的名医，但都无济于事。
一个偶然的机会，该少年的妈妈到街上买油条的时候，无意中在包裹油条的报纸上读到关于我采取催
眠法治疗失眠的报道后，就抱着好奇的态度百费周折联系到了我，不曾料想，我当时的一个举手之劳
竟然就扭转了这个少年的生活。
这个方法其实很简单，就是摆好正确的姿势，然后按照我的提示采取意念想象法让自己缓慢进入睡眠
状态。
前两次的时候，少年按我的方法操作还比较困难，后来每次都能不知不觉进入深睡眠，醒来后发现天
已大亮，感觉神清气爽，目光炯炯。
这样练习了一个多月后，少年的妈妈打来电话：“现在娃的脸色比以前好看多了，幸亏您的帮助啊！
”
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内容概要

　　睡眠是人体的充电器，睡眠是最好的“滋补品”，睡眠是抵御疾病的“防线”，深睡眠为“美容
时间”。
本书从关注睡眠健康、提高睡眠质量的角度出发，以通俗简捷的方式，全面详细地介绍了有关睡眠的
基本知识、身心健康与做梦的关系、睡眠医学中一些先进的概念，澄清了一些关于睡眠似是而非的错
误认知，帮你赶走睡眠障碍，你的健康电池会悄悄充满。
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作者简介

魏辛夷，原名魏素娟。
自幼嗜好医学，毕业于张仲景国医学院。
精研细读《黄帝内经》、《伤寒杂病论》等历代医学古籍，每有所感悟，则融会贯通。
为探求人体保健秘诀，不断汲取国内外最新成果，倡导神医华佗最先提出"以自然之道养自然之身"的
养生理念，这一理念如今日受世人推崇。
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书籍目录

第一章 睡眠：人生第一道“美餐“每天睡得好，八十不见老睡眠是最好的“补药睡眠是抵御疾病的“
防线欠下睡眠债，会让身体很受伤生命在于运动，睡眠在于质量云雀、蜂鸟、猫头鹰，你属于哪一类
一个人一天需要多少睡眠“30以前睡不够，30以后睡不着”的谜底延伸阅读：褪黑素是体内的安眠药
第二章 深睡眠是最好的“滋补品睡眠的精华——深睡眠深睡眠和浅睡眠是怎么一回事睡眠的主宰者—
—大脑睡眠区深睡眠时间愈长，寿命越长深睡眠为“美容时间错过深睡眠，醒后易疲劳让运动增加你
的“深睡眠凌晨0～3点，务必要深睡眠补啥都不如补深睡眠延伸阅读：睡眠与人的性格有关第三章 掀
起“梦”的盖头来梦与睡眠之谜“一夜无梦”睡眠质量就高吗梦能否充当疾病的“预言家梦是最好的
睡眠调味剂轻撩开“梦游”的面纱关于梦呓的那点事儿性梦，“源”来如此梦的解析——心理的“镜
子延伸阅读：记录梦境的几个小技巧第四章 睡眠障碍的“前世今生失眠，“黑暗中的杀手80%的失眠
与心理有关胃不和则卧不安嗜睡其实是“失睡早醒，抑郁症的“信号兵打鼾未必睡得香夜半抽筋，惊
醒梦中人睡觉流口水，千万别大意夜间磨牙，可能是身体发出的疾病信号疾病是睡眠的“绊脚石延伸
阅读：抑郁自评量表第五章 影响睡眠的7个细节朝向——“头北脚南，睡觉更香甜寝具——高枕有忧
，软床不舒服照明——夜间灯长明，人则不长寿窗帘——优质睡眠的“守护神喝水——夜间醒来和早
晨起床及时补充水分时间——遵循生物钟规律入睡和起床睡姿——正确的睡姿，让你更健康延伸阅读
：卧室色彩搭配影响睡眠好坏第六章 春夏秋冬的健康睡眠秘诀睡眠要顺应四季变化顺应阳气生发，与
春困战斗“春眠”不如“春动酷暑当令，睡眠养生进行时炎炎夏日的睡眠禁忌驱蚊术，夏季安然睡眠
的必修课预防秋乏来袭的“三步曲秋高气爽，睡觉莫使身体着凉冬季优质睡眠的5个细节冬藏策略—
—早卧晚起，必待日光延伸阅读：睡前降体温，储蓄健康第七章 每个人都适用的助眠养生之道沐浴，
睡前洗澡觉更香足浴，一贴助眠良方冥想，让你轻松入梦来音乐，既赏心又悦耳的“催眠师穴位刺激
，神奇的入眠绿色通道保健按摩，拯救你的睡眠药枕，小小枕中自有大乾坤太极，天人合一的助睡慢
运动延伸阅读：呼吸疗法，位居助眠高手之列第八章 让不同人群安然入梦的睡眠计划失眠者的心理疗
法失眠者的营养食谱帮宝宝睡好的6个计划成长中的青少年应该怎么睡轮班工作族如何摆脱失眠睡眠
排毒，做个睡美人准孕妇的睡眠调适孕妈咪睡好觉的小窍门老年人起卧的最佳时间老年人该怎样应对
睡眠障碍老年人睡眠十忌住院病人睡眠有讲究心脑血管病人如何安睡糖尿病患者如何才能改善睡眠延
伸阅读：5种实用有效的“释压法第九章 10种容易被忽视的不良睡眠习惯乘车时不宜坐着打瞌睡“五
花大绑”入睡很危险莫把床当成“办公桌吃饱就睡害处多睡前忌喝刺激性饮料电视一关，不宜马上就
睡觉跟爱人“甜蜜蜜”后，切忌倒头就睡起床后马上叠被，其实暗藏危机生病了，就该享有卧床的特
权吗不宜“高抬贵手”，也不要“枕下埋藕延伸阅读：晨练归来，切忌“回笼觉第十章 睡眠要革命，
身体要健康颠覆8小时睡眠论睡眠并非多多益善——适度少睡更长寿午睡的神奇力量——这样午睡最
健康大胆裸睡——鲜为人知的裸睡好处不要强迫自己硬睡——如果睡不着，就起来吧让睡意“揉一揉
”——醒来后不要马上起床对失眠者的忠告——安眠药不是“挡箭牌不必捂得太严——调节好被窝“
微气候睡眠的革命，从今晚开始延伸阅读：养生的智慧——睡好子午觉
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章节摘录

第一章 睡眠：人生第一道“美餐”“每天睡得好，八十不见老”俗话说：“每天睡得好，八十不见老
。
”这是因为人一生中差不多有三分之一的时间都是在睡眠中度过的，并且在睡眠状态时，人体的神经
系统、消化系统、内分泌系统都能得到很好的休息，从而使白天工作中消耗的体力恢复。
正因如此，莎士比亚也极力称赞：“睡眠是人生中第一道美餐。
”另外，寿命超过百岁的张学良先生被问到养生之道时回答：“我并没有特殊的养生之道，只是我能
睡、会睡罢了。
”虽然张学良先生没有一语惊人，但却道出了养生的真谛，即要有充足而高质量的睡眠。
然而，由于各方面的压力，35％的人存在失眠现象，77．5％的人总是处于浅睡眠状态。
我们常常听到那些失眠者说：“我昨晚很早就准备入睡，可是在床上翻来覆去了三四个小时仍然不见
丝毫的睡意。
”要知道，睡眠本应该是一种很好的享受，但对于难以入睡的失眠者来说，睡眠几乎成了一场无法忍
受的拉锯战。
据睡眠专家研究发现，失眠不仅降低人的智力，影响人的日常工作，而且长期睡眠不足还容易使人体
免疫力极度下降。
如果一个人经常睡眠不足六个半小时，不但很容易透支了自己的健康，同时也容易形成“睡眠赤字”
，加快机体的衰老速度，从而缩短人的寿命。
美国芝加哥就有研究人员选择11位健康男性作为研究对象，在实验的第一个晚上让他们睡8个小时，此
后的6个晚上每晚睡4个小时，最后7个晚上睡2个小时。
研究人员在不同的时段对这些接受实验者的身体新陈代谢速度及影响血糖浓度的激素皮质醇水平和心
跳等指标进行测量。
结果发现，在研究工作结束后，全部测试对象的血糖水平均上升。
这些人的激素也出现失调。
这些情况都是衰老的征兆，并且是导致肥胖、糖尿病、高血压及心脏病等病的高危因素。
另据一项权威的研究显示，在人体内部有一个控制睡眠的生物钟，它位于人的下丘脑部位，决定着不
同年龄人群睡眠时间的长短。
比如，刚出生的婴儿每天需要16～20个小时的睡眠，3岁左右的孩子每天需要10～12小时的睡眠，而成
年人则每天需要6～8小时的睡眠时间。
当睡眠生物钟正常运行时，人的睡眠就处于正常状态，一旦生物钟受到破坏，就会发生睡眠紊乱的现
象，造成睡眠障碍。
究竟如何才能保证充足而高质量的睡眠呢？
这可是所有患有睡眠障碍的人最渴望知道的。
事实上，对于我们成人来说，要想得到良好的睡眠，就要养成良好的睡眠习惯。
最好在早晨7点左右起床，在晚上22：30睡觉，并做到上床后半小时入睡；夜间最好不醒或最多醒一次
；睡眠深，不易受外界干扰而惊醒；没有多梦或噩梦的现象。
睡眠是最好的“补药”“食补不如药补，药补不如觉补”，说到底，睡眠才是最好的补药！
睡眠饮食二者为养生之要务，人们在劳动、工作、学习中消耗的大量能量，除了靠饮食来补偿外，还
需要靠睡眠来补偿。
古人有“服药百裹，不如独卧”的说法，意思就是安稳地睡个好觉胜过服补药。
清代学者李渔曾和一位到处游说养生诀窍的术士过招，起因是这位术士让李渔拜他为师。
于是，李渔就先向他请教长寿的方法，并讲明倘若二人观点不谋而合便拜他为师，否则就做个朋友。
术士说：“延年益寿之方，任凭导引；安一生之计，惟赖坐功。
”李渔答：“要是这样，你的修行方法最苦，能修苦行的人才能做得到。
我这个人又懒又好动，喜欢事事求乐，你的方法我做不到：”李渔认为：“睡眠能养精养气，能健脾
益胃，亦能健骨强筋。
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人要是几个晚上不睡，就容易疲劳、生病；病人如果睡好觉，病就会减轻。
故养生之诀，当以睡眠为先。
”李渔的观点不无道理，正所谓“睡眠者，能食，能长生。
”睡眠既是补充、储备能量、消除疲劳、恢复体力的重要途径，又是调节各种生理机能，稳定神经系
统平衡的重要环节，睡眠充足，可得到新的精神和体力。
在极度疲劳时，哪怕只是20分钟的小睡，也能让你像加满油的汽车一样动力十足。
一个人假若睡眠不足，或睡眠质量不好，往往会精神萎靡不振、注意力涣散、头痛、眩晕、肌肉酸痛
，甚感疲劳。
一个人如果长期缺乏睡日民，处于过度劳倦的状态中，机体就会产生耗气伤血的病理变化，损及五脏
。
心劳则血损、肝劳则神损、脾劳则食损、肺劳则气损、肾劳则精损，进而为许多疾病埋下祸根。
这一点可以从动物的实验中得到证明。
有生理学家用狗做实验，每天只给水喝而不给食物，它能活25天，若连续5天不让它睡眠，结果体温下
降4℃，再经92～143小时剥夺睡眠，它就死亡了。
狗死后解剖，发现它的中枢神经系统发生了显著的形态学上的变化。
可见，经久不眠，必然导致衰竭，这种结论是完全合乎逻辑的。
现实生活中，尽管很少有人会主动“经久不眠”，但相当多的人却在自觉不自觉间，日复一日地加班
加点，或上网、玩游戏、看电视、看书，或忙于人际应酬，剥夺了正常的睡眠时间，导致睡眠不足。
要知道，长期睡眠不足与经久不眠，是“五十步”与“一百步”的关系，对健康的损害只是程度不同
罢了。
因此，我们一定要用好睡眠这剂“补药”，善待身体，善待生命。
睡眠是抵御疾病的“防线”睡眠是一种最全面而又有效的休息，与人体的免疫功能有着非常密切的联
系。
适当的睡眠有助于机体的免疫系统正常发挥作用，而睡眠紊乱或不足则有可能影响机体的免疫功能，
使机体易被细菌和病毒等病原体感染，甚至会增加发生癌症的危险。
许多科学家也做了相关研究，并且证明了睡眠与人体的免疫力息息相关。
美国教授威廉·德门特形象地指出：“高品质的睡眠是抵御疾病的第一道防线。
”通过研究，他发现，凡是在凌晨3点钟起床的人，第二天的免疫力就减弱，血液中有保护作用的杀
伤病菌的细胞减少了1/3。
这种情况对那些因慢性疾病或其他原因引起的体内免疫力下降的人，更应引起警惕。
如果他们再缺少睡眠，其免疫力将受到更大的损害。
佛罗里达大学的免疫学家在对“睡眠、催眠与人体免疫力”的关系研究后发现：睡眠与提高免疫力、
抵抗疾病的能力有密切关系。
研究小组对28名试验人员进行自我催眠训练。
结果表明，被施行了催眠术的人员，他们血液中的T淋巴细胞和B淋巴细胞均有明显上升。
而淋巴细胞正是人体免疫的主力军。
在动物实验和临床研究中，睡眠与免疫的相互影响也逐渐得到了证实。
比如研究中用流感病毒感染大鼠，结果发现被剥夺睡眠的大鼠肺中存在流感病毒，而未被剥夺睡眠的
大鼠肺中不存在病毒，这说明睡眠在促进机体免疫系统、清除病毒中起了重要的作用。
如果对大鼠进行持续性的睡眠剥夺，会导致大鼠死亡，其平均存活期是19天。
在血液培养中，发现有致病菌感染等，表明睡眠剥夺导致大鼠死亡的原因是由于睡眠剥夺严重损害了
机体的免疫功能。
对人而言，睡眠不足或睡眠被剥夺时，机体的免疫细胞就没有足够的时间和活力发挥功效。
如果每晚睡眠经常低于5小时，身体对疾病的抵抗力就会下降50％，这就意味着你有双倍的机会被身边
的带菌环境感染。
更糟糕的是，你需要更长的时间才能痊愈。
另外，你的激素分泌也容易变紊乱，加速衰老。
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机体免疫系统功能发生改变时（如遭受病原体感染，肿瘤），人体往往表现为睡眠增多，也就是说机
体通过增加睡眠来恢复并增强自身的免疫功能。
还记得你得了感冒后总是昏昏欲睡的状态吗？
当睡一大觉后，感觉就会好很多。
这就是身体的一种自我保护反应——通过睡眠抑制其他机能，突出免疫机能，让你能够抵御病细菌。
理论和实例告诉我们，睡眠能够增强人体免疫力，提升身体的健康指数，所以，有时适当地多睡，不
失为一剂治病的良药。
俗话说“疾病七分调养，三分治”。
睡眠正是这七分调养中最重要的内容。
在医院里，医生总会嘱咐一些病人好好休息，多睡觉，是因为当机体受到感染时，会产生与睡眠有关
的化合物——胞壁酸，它除了诱发睡眠外，还可增强抵抗力，促进免疫蛋白的产生，因此睡眠好的患
者，病情痊愈的速度也比睡眠质量不高的患者快。
总之，我们应该向睡眠要健康。
平日里，需注意劳逸结合，减少疲劳，尽量不熬夜、不透支睡眠，争取天天睡个好觉，以便在充足的
睡眠中有效地消除疲劳，产生新的活力，提高免疫力，进而增强人体防御和抵抗疾病的能力。
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编辑推荐

《最好的养生是睡眠》由美国国家催眠教育与认证委员会认证催眠治疗师，搜狐网心理健康栏目、腾
讯网教育频道特约心理专家林松做序推荐。
深睡眠是最好的“滋补品”，掀起“梦”的盖头来，睡眠障碍的“前世今生”，影响睡眠的7个细节
，每个人都适用的助眠养生之道，让不同人群安然入梦的睡眠计划，10种容易被忽视的不良睡眠习惯
。
每天睡得好，八十不见老：睡眠专家研究发现，失眠不仅降低人的智力，影响人的日常工作，而且长
期睡眠不足还容易使人体免疫力极度下降。
如果一个人经常睡眠不足六个半小时，不但很容易透支了自己的健康，同时也容易形成“睡眠赤字”
，加快机体的衰老速度，从而缩短人的寿命。
睡眠是最好的“补药”：“食补不如药补，药补不如觉补”，说到底，睡眠才是最好的补药！
睡眠饮食二者为养生之要务，人们在劳动、工作、学习中消耗的大量能量，除了靠饮食来补偿外，还
需要靠睡眠来补偿。
睡眠是抵御疾病的“防线”：睡眠是一种最全面而又有效的休息，与人体的免疫功能有着非常密切的
联系。
适当的睡眠有助于机体的免疫系统正常发挥作用，而睡眠紊乱或不足则有可能影响机体的免疫功能，
使机体易被细菌和病毒等病原体感染，甚至会增加发生癌症的危险。
深睡眠时间愈长，寿命越长：美国抗癌协会的调查表明，人们的睡眠时间与寿命长短有明显的关系：
每晚平均睡7～8小时，能够很好保证深睡眠的人，寿命最长；每晚平均睡4小时以下的人，深睡眠缺乏
者，有80％是短寿者。
深睡眠为“美容时间”：深睡眠是最好的化妆品，深睡眠时间是美容时间。
如果有充足有效的睡眠，就会容光焕发皮肤富有弹性和光泽，面色也红润饱满。
睡眠专家研究发现，失眠不仅降低人的智力，影响人的日常工作，而且长期睡眠不足还容易使人体免
疫力极度下降。
如果一个人经常睡眠不足六个半小时，不但很容易透支了自己的健康，同时也容易形成“睡眠赤字”
，加快机体的衰老速度，从而缩短人的寿命。
“食补不如药补，药补不如觉补”，说到底，睡眠才是最好的补药！
睡眠饮食二者为养生之要务，人们在劳动、工作、学习中消耗的大量能量，除了靠饮食来补偿外，还
需要靠睡眠来补偿。
睡眠是一种最全面而又有效的休息，与人体的免疫功能有着非常密切的联系。
适当的睡眠有助于机体的免疫系统正常发挥作用，而睡眠紊乱或不足则有可能影响机体的免疫功能，
使机体易被细菌和病毒等病原体感染，甚至会增加发生癌症的危险。
美国抗癌协会的调查表明，人们的睡眠时间与寿命长短有明显的关系：每晚平均睡7～8小时，能够很
好保证深睡眠的人，寿命最长；每晚平均睡4小时以下的人，深睡眠缺乏者，有80％是短寿者。
深睡H民是最好的化妆品，深睡眠时间是美容时间。
如果有充足有效的睡眠，就会容光焕发，皮肤富有弹性和光泽，面色也红润饱满。
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