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内容概要

　　本书从介绍为什么午睡，如何午睡和不良的午睡习惯对健康的影响，以及哪些人不适合午睡等问
题人手，结合世界各国午睡文化知识，帮助读者了解午睡，并学会和掌握正确午睡的方法，走出午睡
的误区。
阅读《健康9元书系列：中午不睡下午崩溃》，相信对读者本人、家人、亲朋好友，都能开卷有益。
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作者简介

　　王陇德，中国工程院院士，卫生部原副部长，中华预防医学会会长。
现担任第十一届全国人大常委、卫生部“健康中国2020战略研究组”首席专家、卫生部疾病预防控制
专家委员会主任委员、浙江大学公共卫生学院院长等职。
长期在公共卫生领域从事行政管理、流行病学和公众健康促进专业研究工作，在《中华医学杂志》等
国内外学术期刊发表论文100余篇，主编多部专著。
曾获国家科技进步二等奖、联合国艾滋病规划署颁发的“应对艾滋病杰出领导和持续贡献”奖及世界
卫生组织颁发的结核病控制“高川”奖。
为提高国民健康水平，他陆续发表了“中国人需要一场膳食革命”、“中国人需要一场行为革命”、
“脑卒中筛查与干预：一项重大的国民保健工程”等科普文章，并出版了《首席专家王陇德谈掌握健
康钥匙》科普图书。

　　张秀华，教授、主任医师、硕士生导师。
中国睡眠研究会理事、中国睡眠研究会睡眠呼吸障碍专业委员会委员。
1977～1984年在北京协和医院工作期间，开始从事口腔矫正器治疗打鼾和阻塞性睡眠呼吸暂停临床研
究。
担任人民卫生出版社出版的译著《睡眠医学理论与实践》和《睡出活力》的主译，《走出亚健康丛书
》总主编，《鼾症——健康的红色警报》主编，卫生部规划教材《美容牙科技术》主编，《口腔医学
美学》副主编，《美容药物学》编委等。
2004年与北京协和医院合作，开展国家“十五”科技攻关项目“阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征治
疗体系建立及疗效评估研究”，发表《阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征患者上气道阻塞的动态MRI
分析》等论文20余篇。
长期致力于睡眠呼吸障碍医学临床研究，颇有成就。
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书籍目录

一、为什么要午睡
　睡眠不仅指晚上的睡眠，也包括中午的睡眠。
即便是短短的数分钟或数十分钟，午睡对人的体力和脑力都是最好的充电，可获得事半功倍的效果。

　1.午睡的由来
　2.午睡的医学理论
　3.体温节律对午睡的影响
　4.什么是睡眠4个阶段
　5.什么是午睡效果5个等级
　6.褪黑素对睡眠的影响
　7.午睡是身体的加油站
　8.午睡是心理的减压泵
　9.午睡是大脑的清醒剂
　10.午睡是记忆力的助推器
　11.午睡是认知力的增强剂
　12.午睡是血压的稳定阀
　13.午睡是冠心病的缓解剂
　14.午睡是赶走抑郁的良药
　15.午睡是天然的护肤品
　16.午睡有助于延年益寿
二、怎样科学午睡
　午睡习惯有好多，其中有些适合于张三，对李四不一定有效，可选择适合的科学午睡方法，使自己
更健康。
看看哪种方式适合你。

　17.什么时间午睡最好
　18.午睡多长时间最好
　19.正确的午睡姿势
　20.午睡前饮食的奥妙
　21.为什么午餐后会犯困
　22.创造健康的睡眠空间
　23.选择寝具有什么讲究
　24.午睡时尚用品
　25.为什么午睡可以解“春困”
　26.为什么夏日午睡最养心
　27.健康午睡“八不要”
　28.午睡醒后应注意哪些问题
　29.中午锻炼好不好
　30.科学午睡的好处
三、不良的午睡习惯对健康的影响
　午睡给健康带来许多好处使越来越多的人加入了午睡队伍。
但是，如果午睡方法不当，可能影响眼睛、颈腰椎及胃肠功能，有碍健康，得不偿失。

　31.伏案午睡对健康有什么影响
　32.仰首午睡对颈椎有什么影响
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　33.午睡打呼噜对健康有什么影响
　34.午睡磨牙是怎么回事
　35.午睡说梦话是怎么回事
　36.午睡突然惊醒是怎么回事
　37.午睡尿床是怎么回事
　38.午睡流口水是怎么回事
　39.午睡“五不戴”
　⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：   睡眠是舒缓压力的好方法。
近年来，对工作压力大，快节奏生活的中青年人，“微减压”悄然流行。
无论是运动、娱乐或是旅游，其中最方便和最有效，也是最经济的就应该是午睡了！
 以色列研究人员曾以36名22～36岁的学生为调查对象，对他们在压力高峰期接受评估和分析，发现按
压力处理法分成的两组，倾向忧虑者睡眠时间会减少；相反的，那些懂得疏导情绪者，睡眠不但没有
减少，反而增加。
因此，研究人员认为，睡眠可以帮助舒缓激动和神经紧张，使人远离压力的困扰。
 适当的午睡可以缓解我们午后的疲劳感，提高午后心境状态、觉醒状态；对于保持正常晚间睡眠的个
体而言，习惯性午睡行为并不都是对晚间睡眠不足的补偿，而是睡眠生理节律作用的表现。
 许多实例证明，短时午睡对恢复午后的体力和改善下午的精神状态效果明显，即使晚间睡眠充足但对
第二天下午的作用来说则是鞭长莫及。
 午睡能帮助放松心情、减轻压力和提神作用且有益健康。
缺乏午睡的儿童，下午容易出现精神疲软、打瞌睡等情况，并对行为问题产生强化作用，易导致男孩
子出现多动、社交退缩、违纪等因子异常；女孩子还可能出现性问题异常及残忍因子异常。
 夜里睡眠不足，补充午睡是一个很好的减压和放松方法。
午睡还可以帮助儿童有效地舒缓学习压力，因而保证其充足的睡眠时间，对减少儿童睡眠障碍的发生
率有一定作用。
 人们说饥不择食。
对上班族来说，几乎每天是早起晚归，到了困乏的中午时节，也许很多人会“睡不择床”。
把中午打电脑、玩游戏，或逛商店的习惯，留给那些甘愿下午迷迷糊糊的人吧。
不然的话，下午无精打采，脑袋瓜走神，硬撑着应付，别说对不起老板，也太对不起自己的身体了。
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编辑推荐

《中午不睡下午崩溃》科学知识覆盖面广，从睡眠基础到具体事例均深入浅出，层层分析。
阅读《中午不睡下午崩溃》，相信对读者本人、家人、亲朋好友，都能开卷有益。
让我们用科学的午睡方法，享受健康午睡之旅带来的美好和甜蜜，让绿色生机长满生命的枝头。
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