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内容概要

你会睡觉吗？
安寝乃人生最乐。
睡眠与健康是“终生伴侣”。
三分之一的睡眠决定百分之百的健康。
真正领会和实践“不觅仙方觅睡方”的真理，从而达到“睡出健康，睡掉疾病”的新境界。
在睡眠中养足“精气神”。
    中国首席中医养生专家，央视百家讲坛主讲嘉宾杨力，娓娓道来睡眠养生知识。
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作者简介

杨力，中国首席中医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者，中国中医科学院教授、北京周
易研究会会长、中国作家协会会员。
 
    1946年出生于书香人家，自幼熟读诗书，12岁即开始研究《易经》，精通文、史、哲、医。
20世纪80年代，即以一部百万字巨著《周易与中医
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章节摘录

　　你对睡眠的认知在误区里吗　　在本章的最后一节，我要把一些读者朋友在睡眠认知上的错误观
点列举出来，并且强调一些正确的观点。
　　1.有的人认为：“人在睡觉时，大脑在休息。
”　　这是错误的。
因为，人在睡着以后，身体处于休息状态，而大脑却没有。
大脑在睡眠过程中依然十分活跃，尤其是右脑。
大脑在为第二天的觉醒和调整到最佳状态做准备工作。
　　2.有的人认为：“即使睡眠充足，无聊仍然会引起人的睡意。
”　　这也是错误的。
因为，当人处于活跃兴奋的状态时，当然不会有睡意，但是如果一旦平静下来，或者感觉有些无聊时
就会有困倦感。
而事实上，真正引起睡意的是睡眠不足。
无聊并不能引起睡意，只是让睡意变得明显罢了。
所以，引起睡意的根本原因是睡眠不足，无聊充其量只能算是一根导火线。
　　3.有的人认为：“如果打鼾不会影响别人，又不会闹醒自己的话，那么就没有什么害处了。
”　　这更是一个错误观点。
因为，打鼾表明人存在着威胁健康的睡眠障碍，这在医学上被称为“睡眠窒息”。
有这种情况的人打鼾声音高，在夜间会频繁发作，并伴有喘息式呼吸，以至于很容易惊醒。
这就必然会造成人在白天会总觉得疲倦、容易犯困。
打鼾还会增高心脏疾病和意外事件的发生率。
更值得重视的是，打鼾还可能是人体其他疾病的征兆。
事实上，打鼾是可以经过治疗获得改善的，所以，我建议，如果你有打鼾的情况，不要过分担心，应
该去正规的专科医院接受治疗。
　　4.有的人认为：“年龄越大所需要的睡眠时间就会越少。
”　　这个观点完全是没有科学依据的。
因为，睡眠的需要量在成年人阶段变化并不大。
老年人睡眠的需要量和自己年轻时相比并没有减少，只不过是在夜间睡得少，白天相应会睡得多而已
。
虽然老年人出现睡眠困难是很常见的问题，但年龄绝对不是主要原因。
建议，老年朋友如果因不良的睡眠习惯或健康问题导致睡眠困难，引发了睡眠障碍，最好尽快去正规
的医院向专科医生进行咨询并接受治疗。
　　5.一些驾驶员认为：“开车时开大音响的音量有助于保持清醒。
”　　这个观点绝对是个谬论。
如果人在开车途中感觉无法保持清醒，最可取的解决问题的办法就是在安全的地方把车停下来，小憩
一会儿或者喝点咖啡等能兴奋神经的饮料。
当然，最有效、最根本的解决之道还是充分休息以后再继续出发。
开大音响的音量不仅不会让人的头脑清醒过来，反而可能引起烦躁情绪，增大驾驶的安全隐患。
　　6.很多人认为：“睡眠障碍主要是因为忧虑和心理障碍等因素。
”　　这个观点貌似有道理，其实是错误的。
因为，引发睡眠障碍的因素包括很多种类，例如疾病、遗传等，而忧虑和心理障碍仅仅只是其中之一
。
　　7.有些人认为：“失眠可以不治而愈。
”　　这一个错误观点正说明了有些人忽视失眠的问题。
虽然，失眠在生活中是一个普遍存在的问题，但是不能因为它的普遍就不加以重视。
如果对失眠不加以注意，睡眠障碍是肯定不会自行消失的，只会越来越影响睡眠的品质，进而降低生
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活质量和损害健康。
　　以上种种观点是否也正有你所认为的呢？
如果有，那么从现在起，请抛开这些对睡眠错误的认知。
因为，只有正确地了解了睡眠，你才能正确地去睡觉，也才能通过睡眠来保养自己。
　　现在，该树立科学的睡眠观了。
下面，我就要告诉读者朋友几点科学的对睡眠的认知。
　　观点一：喾每个人在每一晚的睡眠中都会做梦。
　　科学解释：虽然有很多人在醒了之后，不觉得自己曾做过梦，但事实上，每个人在每个晚上的睡
觉过程中都会做梦。
睡眠分为几个阶段，如果人是在睡眠中的快速动眼期醒来，就会记得自己的梦境，否则，就会把梦忘
得一干二净，造成没有做梦的感觉。
　　观点二：实际睡眠时间如果低于人体睡眠需要量的一至两个小时，那么，人在第二天的行动就会
受到一定影响。
　　科学解释：睡眠是基本的生理需要。
大多数成年人，每天需要保证8个小时的睡眠时间，才能保持精力充沛，如果睡眠不足，那么第二天
的状态肯定要受到影响。
在这里，告诉大家一个计算自己的实际睡眠需要量的办法。
就是在睡觉前不要设闹钟，然后睡到自然醒。
这就是你的实际睡眠需要量了。
　　观点三：坐着或者躺在床上闭目养神并不能满足睡眠的需要。
　　科学解释：如果睡眠不足，也就是人没有睡够，那么，身体就在累积着“睡眠债”，并且迟早要
在健康方面付出代价。
所以，不能以闭目养神来代替真正的睡眠。
　　观点四：大多数人无法明确说出什么时候会犯困。
　　科学解释：有相关研究人员就这个问题询问过成千上万的人，得到的答复都是“否”。
所以，在开车时，如果你感到疲倦，即使距离目的地只有几公里，也不要认为自己绝对可以撑过去。
此时，最安全的办法就是在安全地带停下车来，让自己休息一下，最好再使用一些提神醒脑的物品，
如喝咖啡、涂清凉油、闻薄荷等，然后再继续驾驶。
　　观点五：人体不可能完全适应夜班工作。
　　科学解释：所有有机体都有生理周期，或称为“24小时节律”。
这影响到人体的睡眠和觉醒的更替。
人在穿越时区的时候，就要根据昼夜更替的变化，调节自己的生理节律。
而上夜班时，客观的昼夜更替并没有改变，人体自身的生理节律也不能调节。
所以，即使是一个习惯上夜班的人，其机体也不可能完全适应晚上不睡觉的生活。
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编辑推荐

　　随着现代都市人的生活节奏越来越快，工作压力越来越大，睡眠的问题也日益突出。
从读书的孩子到退休后的老人，几十年跨度的年龄层都被“睡不着”、“睡不好”困扰。
睡眠障碍已经不仅仅是影响人们休息的问题，更是影响人们健康的问题，睡眠障碍还会无一例外地诱
发人体其他方面的疾病。
从肉体到精神，睡眠障碍已成为折磨人最残酷的疾病之一。
　　本书是每一位关注睡眠质量的读者的良师益友，使读者真正领会和实践“不觅仙方觅睡方”的真
理，从而达到“睡出健康，睡掉疾病”的新境界。
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