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前言

　　人的一生中有三分之一的时间是在睡眠中度过的，而正是这三分之一的时间为我们提供了充沛的
精力来进行学习、工作和生活，因此睡眠的质量好坏对身体的健康起着决定性的作用。
然而经调查显示：中国人有一半左右的人正在忍受着失眠的困扰，在失眠人群中，白领阶层的比例因
工作压力大以及不良的生活习惯而首当其冲，“睡眠赤字”已经成为现代人亚健康状态的罪魁祸首，
解决睡眠问题已经迫在眉睫！
　　本书即是为那些需要关注睡眠健康的人们量身打造的一本睡眠宝典，我们将用科学的角度解读睡
眠，帮您解答种种睡眠困惑，找出解决失眠的奇招妙法，帮助您提高睡眠质量，不再失眠多梦，睡出
健康的身体！
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内容概要

你知道“睡商”吗？
    聪明不聪明有“智商”，成不成事有“情商”，每天都要睡觉的你，知道还有“睡商”吗？
它记录了你对睡眠知识的了解程度，自我心理认识的过程，以及与他人、环境、社会的关系和适应程
度。
为了你的健康，快提高你的“睡商”吧！
    健康杀手——睡眠障碍    很多因睡眠障碍而痛苦的人并未意识到这是种疾病，更不知道它是可以治
疗的。
睡眠障碍是不会自行消失的，任其发展下去，会造成很大的负面影响，降低生活质量，损害人际关系
，危及你的健康，甚至导致发生意外或死亡。
    健康来自优质睡眠    长期睡眠不足、失眠可以带来一系列的机体损害，包括思考能力减退、警觉力
与判断力下降、免疫功能低下、内分泌紊乱等。
睡眠障碍还易引起情绪烦躁和精神焦虑，并易引发高血压、神经衰弱、心脑血管疾病和心理疾患等。
    保护好你的“生物钟”    不要随意打乱自己的生物钟，睡眠是一种自发平衡我们精神和生理状态的
生理现象。
有时睡得不够，也不要过分担心，因为身体机能会自动调节以补足睡眠不足的部分，昨晚没睡够，今
晚就能熟睡，反而能享受到高质量的睡眠。
    产生睡眠问题的原因很多，如某种睡眠障碍、躯体疾病、情感因素、生活方式以及环境因素等等。
只要找出问题所在。
就可以找到办法来解决，重新建立规律的睡眠，睡出健康好身体。
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章节摘录

　　Part 1 睡眠——你足够重视吗　　美医学报告指出：睡眠渐少易提早衰老、百变丛生　　美国一
份医学报告指出，现代人工作繁忙，加上夜生活多姿多彩，平均睡眠时间比以前的人少了一个半小时
，而睡眠不足的结果，使人提早衰老和百病丛生。
　　美国芝加哥大学研究小组对11名年龄介乎18-27岁的健康男子进行研究。
他们在前3天获准每天睡8小时，往后6晚睡4小时；其后7天则睡12小时；各人的饮食则完全一样。
他们睡醒后，研究人员逐一为他们量度新陈代谢率，激素水平及葡萄糖耐量。
研究人员发现，受访者睡眠不足时，需要较一般长40％的时间，方可将进食高碳水化合物膳食后的血
糖水平调节至正常，而他们分泌及分解胰岛素的速度也会减慢30％，就如早期糖尿病的症状。
此外，缺睡还会影响其他激素的生长及运作，阻碍由甲状腺刺激的激素分泌，以及增加血液中紧张激
素“皮质醇”的含量，尤其在下午及傍晚时分。
“皮质醇”作用包括调节血糖和肌肉及骨骼中蛋白质及控制体内脂肪分布等，老年人通常会出现“皮
质醇”增加，结果引致记忆力衰退。
　　不过，研究显示，当受访人士睡足12小时后，所有异常情况全告消失。
小组负责人科特解释说：“长期缺睡不但会加快衰老，还会增加与年纪有关疾病的严重性，例如糖尿
病、高血压及记忆减退。
即使是年轻力壮的男士，若每晚只睡4小时，也无可避免遇到一些新陈代谢问题。
上世纪初发达国家的人每天平均睡觉9小时，但现代人生活方式的改变，以至每天只睡7个半小时。
”

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<睡出健康好身体>>

编辑推荐

　　与食物和水一样，睡眠同样是你健康的“必需营养”国际精神卫生组织将每年的3月21日定为“世
界睡眠日”。
　　规律的“生物钟”带给你健康睡眠，睡眠时间，重“质”不重“量”，失眠、嗜睡⋯⋯威胁你的
健康杀手，打鼾、磨牙⋯⋯你不能轻视的睡眠问题，合理饮食、“吃得好”让你“睡得更好”。
　　调查显示：中国人有一半左右的人正在忍受着失眠的困扰，在失眠人群中，白领阶层的比例因工
作压力大以及不良的生活习惯而首当其冲，“睡眠赤字”已经成为现代人亚健康状态的罪魁祸首，解
决睡眠问题已经迫在眉睫！
　　本书即是为那些需要关注睡眠健康的人们量身打造的一本睡眠宝典，作者将用科学的角度解读睡
眠，帮您解答种种睡眠困惑，找出解决失眠的奇招妙法，帮助您提高睡眠质量，不再失眠多梦，睡出
健康的身体！
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