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内容概要

睡眠作为生命所必需的过程，是机体复原、整合和巩固的重要环节，是健康不可缺少的组成部分。
本书针对现代人的生活实际，为读者提供简单、行之有效的解除睡眠困扰的方式，引导读者形成良好
的睡眠习惯，利用睡眠来养生，获得更健康的生活。
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章节摘录

第一章 睡眠，护卫健康的头等大事第一节 为什么你总是睡不好睡眠，让我们真正了解自己当今社会
竞争日益激烈，现代生活节奏日益加快，应付紧张局面需要清醒的头脑与良好的竞技状态，而这些，
离不开良好的睡眠。
我们一生中有三分之一的时间在睡觉，这意味着我们绝大部分人一年要睡将近3000个小时。
良好的睡眠有助于消除疲劳，恢复体力，保护大脑，增强机体免疫力，延年益寿。
然而不幸的是，世界上三分之一的人有睡眠问题，美国睡眠基金会调查表明，与睡眠有关的疾病高
达84种。
每4个美国人，就有一个在工作周中每天睡眠不足7小时——这个数据同一个世纪以前相比，要少l.5个
小时。
我们大多数人都知道整晚睡不好觉第二天是什么滋味：迷迷糊糊，筋疲力尽，易怒，甚至思维不清晰
。
睡眠是怎么一回事在古代，人们认为睡眠和死亡很相似，是灵魂暂时离开了肉体。
在睡梦中一个人可以遇到已故的老友，到达从未去过的地方。
原因是睡眠时的意识状态不同于清醒时的状态，在我们睡着的时候，对自身和外界的事情几乎是一无
所知。
现在科学家们已经加深了对睡眠的研究和理解。
睡觉并非只是闭上眼睛进入梦乡那样简单。
睡眠是一种主动过程。
睡眠的确切定义，随着时代的变迁而有着不同的内涵。
经过近些年的研究，人们大致认为：睡眠是一种主动过程，睡眠是恢复精力所必需的休息，由专门的
神经中枢管理睡眠与觉醒，睡觉时人脑只是换了一个工作方式，使能量得到贮存，有利于精神和体力
的恢复；而适当的睡眠是最好的休息，它是维护健康和体力的基础。
睡眠往往是一种无意识的愉快状态。
这种状态通常发生在躺在床上和夜里我们休息的时候。
与觉醒状态相比较，睡眠的时候人与周围的接触停止，自觉意识消失，不再能控制自己说什么或做什
么。
处在睡眠状态的人肌肉放松，神经反射减弱，体温下降，心跳减慢，血压轻度下降，新陈代谢的速度
减慢，胃肠道的蠕动也明显减弱。
这时候看上去睡着的人是静止的，被动的，实际不然，如果在一个人睡眠时给他做脑电图，我们会发
现，人在睡眠时大脑内部发放的电脉冲并不比觉醒时减弱。
这证明大脑并未休息。
正如一座夜间的蜂房，外表看上去蜜蜂都已归巢休息，但实际上所有的蜜蜂都在为酿造蜂蜜而通宵达
旦地忙碌。
睡眠机制对于睡眠机制的研究，到20世纪80年代末期，学术界多数人的看法是：在生物的脑部，存在
着与生物钟相关的促进睡眠和促进觉醒的两个系统，入睡表现为促睡系统相对加强，而促醒系统则被
动地减弱。
觉醒则是前者被动地减弱，后者相对加强。
因此，睡眠既有主动成分又有被动成分，失眠正是促醒系统活动过强，或促睡系统不足所致。
但关于这种理论，学者们认为并非是睡眠机制的最终结论，还有待进一步研究探索，睡眠之谜至今还
未破解。
可以说，了解了自己的睡眠，才算真正了解了自己。
优质的睡眠，健康的肌体“安寝乃人生最乐。
古人有言：不觅仙方觅睡方⋯⋯睡足而起，神清气爽，真不啻无际真人。
”这是中医养生名著《养生三要》里有关睡眠的论述。
那么，睡个好觉，究竟会对我们的生活有多大帮助呢？
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优质睡眠的功效下面我们就来看看健康优质的睡眠究竟有哪些功效。
1.消除疲劳，恢复体力睡眠是消除身体疲劳的主要方式。
因在睡眠期间胃肠道及其有关脏器，会合成并制造人体的能量物质，以供活动时用。
另外，由于体温、心率、血压下降，呼吸及部分内分泌减少，基础代谢降低，从而使体力得以恢复。
2.保护大脑，恢复精力睡眠不足者，常表现为烦躁、激动或精神萎靡，注意力涣散，记忆力减退等；
长期缺少睡眠则会导致经常出现幻觉。
而睡眠充足者，精力充沛，思维敏捷，办事效率高。
这是由于大脑在睡眠状态下耗氧量大大减少，有利于脑细胞能量贮存。
因此，睡眠有利于保护大脑，提高脑力。
3.增强免疫力，康复机体人体在正常情况下，能对侵入的各种抗原物质产生抗体，并通过免疫反应而
将其清除，保护人体健康。
睡眠能增强机体产生抗体的能力，从而增强机体的抵抗力；同时，睡眠还可以使各组织器官自我康复
加快。
现代医学中常把睡眠作为一种治疗手段，用来帮助患者渡过最痛苦的时期，以利于疾病的康复。
 4.促进生长发育睡眠与儿童生长发育密切相关，婴幼儿在出生后相当长的时间内，大脑继续发育，这
个过程离不开睡眠；且儿童的生长在睡眠状态下速度增快，因为在睡眠期血浆生长激素可以连续数小
时维持在较高水平。
所以应保证儿童充足的睡眠，以保证其生长发育。
5.延缓衰老，促进长寿近年来，许多调查研究表明，健康长寿的老年人均有一个良好的睡眠。
人的生命好似一个燃烧的火焰，而有规律地燃烧则生命持久；若忽高忽低燃烧则使生命缩短。
睡眠时间恰似火焰燃烧最小的程度，因此能延缓衰老，保证生命的长久。
6.保护人的心理健康睡眠对于保护人的心理健康与维护人的正常心理活动是很重要的。
因为短时间的睡眠不佳，就会出现注意力涣散，而长时间睡眠不佳则可造成心理出现异常情况。
7.有利于皮肤保养在睡眠过程中皮肤毛细血管循环增多，其分泌和清除过程加强，有利于皮肤的再生
，所以睡眠有益于皮肤保养。
睡眠不足危害大我们已经了解了睡眠的重要性，那么，睡眠不足的危害究竟有多严重呢？
 1.导致疾病发生经常睡眠不足，会使人心情忧虑焦急，免疫力降低，由此会导致种种疾病发生，如神
经衰弱、感冒、胃肠疾病等。
睡眠不足还会引起血中胆固醇含量增高，使得发生心脏病的机会增加；人体的细胞分裂多在睡眠中进
行，睡眠不足或睡眠紊乱，会影响细胞的正常分裂，由此有可能产生癌细胞的突变而导致癌症的发生
。
有关研究表明，一个人如果减少4小时的睡眠，在第二天，他身体内部抵御外来细菌侵袭的免疫细胞
的活动将大大减弱，研究人员对23名健康男子进行了试验，结果表明，这些人因清晨3时至7时没有睡
眠，白天免疫细胞的活动能力减弱了28％。
这些志愿人员的体内免疫力经过一次充足的睡眠之后得到了恢复。
2.影响大脑的创造性思维人的大脑要思维清晰、反应灵敏，必须有充足的睡眠，如果长期睡眠不足，
大脑得不到充分休息，就会影响大脑的创造性思维和处理事务的能力。
3.影响青少年的生长发育青少年的生长发育除了遗传、营养、锻炼等因素外，还与生长素的分泌有一
定关系。
生长素是下丘脑分泌的一种激素，它能促进骨骼、肌肉、脏器的发育。
由于生长素的分泌与睡眠密切相关，即在人熟睡后有一个大的分泌高峰，随后又有几个小的分泌高峰
，而在非睡眠状态，生长素分泌减少。
所以，青少年要发育好，长得高，睡眠必须充足。
4.影响皮肤的健康人的皮肤之所以柔润有光泽，是因为皮下组织的毛细血管提供了充足的营养。
睡眠不足会引起皮肤毛细血管循环受阻，使得皮肤的细胞得不到充足的营养，因而影响皮肤的新陈代
谢，加速皮肤的老化，使皮肤颜色显得晦暗、苍白，尤其会使眼圈发黑，并促生皱纹。
5.睡眠不足可引起肥胖有关研究表明，睡眠不足可以导致人体内消脂蛋白浓度的下降。
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消脂蛋白是在血液系统中活动的一种物质，具有抑制食欲的功能，能够影响大脑做出是否需要进食的
决定。
睡眠不足同时能引起人体内食欲激素浓度的上升。
食欲激素是由胃分泌的一种物质，能够引起人的进食欲望。
当人体内这些掌控“食欲大权”的部门互相冲突时，大脑的决策系统就有可能做出错误的决定。
你为什么总是睡不好我们都想睡个好觉，却总是由于这样那样的原因不能如愿，在枕畔伴侣或亲人甜
美的呼吸中辗转反侧，或是在孤独的夜晚忍受失瞩的困扰等。
这究竟都是为什么呢？
影响睡眠的因素究竟有哪些？
下面，为大家一一解答。
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后记

有个伐木工人在一家木材厂找到了新的工作。
第一天，老板给了他一把新斧头，斧头很锋利。
第一天，他砍了10棵树。
老板表扬道：“不错，小伙子很能干啊！
”他很受鼓舞，决心好好干活，第二天，他干得更加起劲，可是，只砍了9棵树，第三天，他起早贪
黑地干活，工作业绩却只有7棵树。
他觉得很惭愧，自己明明一天比一天卖力，成效缺越来越小，忍不住跑去向老板道歉。
刚进老板的门，老板一眼看见他手里的斧子，不由地惊呼：“斧子都这么钝了，砍树该多费力啊！
”天天忙着砍树，没有工夫磨斧子！
殊不知，只知道整天忙忙碌碌地工作，忽视使你更高效工作的工具，它就会变钝，反过来影响你的工
作效率，让你事倍功半。
每个人都要依靠一定工具从事形形色色的工作，所有的工具中，最重要的莫过于大脑，能够让大脑锋
利如初的，莫过于睡眠，这也是为什么我对一切形式的“开夜车”持反对态度。
所谓“磨刀不误砍柴工”，很少有人因为良好的睡眠而耽误正事，更多的是为不同形式的睡眠问题所
苦恼，进而耽误本应正常进行的事务。
在放松与赶进度之间，聪明的人一定要知道如何选择啊！
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编辑推荐

应付忙碌的生活和紧张的局面需要清醒的头脑和良好的状态，而这些，仰赖于良好的睡眠。
《好睡眠让你健康一生》帮助存在睡眠问题者解除困扰，让睡眠正常者获得更为健康的睡眠，引导读
者形成良好的睡眠习惯，用优质的睡眠造就健康的生命！
如何你对身体状态多方努力却不见效果，不妨试试调整你的睡眠，如果你的孩子总是注意力涣散，不
妨帮助他养成良好的睡眠习惯，睡眠，不仅仅在夜夜失眠时才需要关注。
好睡眠＝大脑思维清晰、反应灵敏，好睡眠＝青少年发育好、长得高、更聪明，好睡眠＝疲劳消除，
体力恢复，好睡眠＝免疫力提升，疾病远离，好睡眠＝皮肤健康，衰老延缓。
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