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前言

　　从网上看到这样一篇博文：“工作第一年，习惯于11：30睡觉；工作第二年，习惯于12：30休息
；工作第三年，已经习惯于1点以后上床⋯⋯，面对生活的压力，我们该拥有怎么样的心态。
”　　这句话道出了很大一部分人的心声。
　　漫漫长夜，反反复复辗转难眠，心里无限渴望儿时那种无忧无虑、一觉到天明的快乐时光。
　　时光荏苒，岁月带走了一部分“日出而作，日落而息”的生活氛围，纷沓而至的是巨大的工作压
力、超快的生活节奏、剧增的紧张和焦虑情绪。
　　毫无疑问，“24小时都市”造就了一批又一批失眠大军。
　　然而有的时候，失去的总是最值得怀念的。
因此，我们会选择在周末拼命补觉，争取能睡多久睡多久，这种盲目弥补的窘况，造就了都市人在周
末集体休眠这一另类风景。
在这个流行养生的年代，很多人宁愿花费价格不菲的所谓养生保健品来保养身体，却单单忽视了纯天
然的养生之本——优质睡眠。
事实上，以上的这些生活写照，便是人们对睡眠认识的一些错误观念。
好在问题本身不是问题，真正的问题是如何面对问题和解决问题。
然而，最好的不一定是广为人知的。
有没有人曾经设想：只睡6.5～7.5个小时却比睡8～9个小时或更久还更精力充沛、精神焕发呢？
不要把“8小时充足睡眠”挂在嘴边，因为众多的睡眠学家通过研究显示：睡眠时间因人而异，8小时
并不适合每个人。
对于大多数成年人来说，最佳的睡眠时间是7～8小时，7小时才是最好的养生时间。
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内容概要

　　在你苦于对空上理念还很陌生，或是无所适从之时，看看《7小时最养生》吧，《7小时最养生》
传递了一些使生活质量更高的睡眠信息：颠覆8小时睡眠理沦，倡导7小时优质睡眠，均衡或缩短睡眠
时间，增益高效睡眠质量，保养身体，重视每天与你朝夕相处，的睡眠上吧！
期待你读完《7小时最养生》，能神，清气爽而又激情四射地迎接每一个冉冉，升起的太阳⋯⋯现代
都市人缺乏以退为进的智慧，要知道一个连身体健康都难以保证的人是很难保持生活品质的。
其实。
生活品质来源于健康而和谐的生活细节。
品质生活从健康的睡眠开始。
在这个时时处处强调以人为本的今天，睡眠承载着每个人的幸福生活，它的舒适可以创造一个温馨浪
漫的家，会让您的生活更美好。
　　作为普通人，我们几乎从小都被教育过，要“睡足8个小时”。
尽管这样的教育并不一定适合每个人，仍然还是会有一些人感觉睡得比别人好。
这是为什么呢？
难道说上述理论有误？
当然不是。
真实情况是因为那些看上去并未完成最后一个睡眠周期，但是仍然感觉休息很充分的人，实际睡眠时
间大都接近7个半小时，或者9个小时。
　　要想提高睡眠质量，改善我们的深睡眠很有必要。
而睡眠质量的关键就在于深睡眠，可以说深睡眠时间只要睡2～3个小时就足够了。
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章节摘录

　　有人说，这是个失眠的年代。
对于失眠的痛苦和睡眠的幸福，我想很多人都有话要说。
　　于是，有人歌唱“辗转一整夜醒在梦与梦之间，⋯⋯星光暗了，黎明将露脸，黑夜白天无情地在
上演。
”　　接着有人宣称：全世界失眠。
　　因此，失目民已经成为一种都市文化，不按时作息成了都市人的一种摩登生活习惯。
然而，大部分人都在继续着原有的生活方式：年轻时在拿命挣钱，年老时在拿钱买命。
　　但是，我不得不说这不是健康的生活方式。
我们知道，衡量健康有四个标准，也就是所谓的“四快”标准：吃得快，便得快，睡得快和说话快（
思维敏捷）。
其中睡眠状况的好坏已成为衡量一个人是否健康的重要标准之一。
　　睡眠是大自然赐予我们的最好的保健礼物。
睡眠是一门艺术，任谁也无法阻挡我们追求艺术的脚步。
然而我们很多人却忽视了这门艺术，不是夜夜失眠睡不着，就是天天犯困睡不醒，从而走进了睡眠不
足与睡眠过度的极端，身体也因此出现了一系列不健康的端倪。
　　有鉴于此，笔者编写了《7小时最养生》这本书中针对当代人对睡眠的困惑：“究竟要睡多久？
该怎么睡？
保证睡眠质量有什么诀窍？
如何缩短睡目民时间获得健康？
”　　而不管男性女性，以7小时的睡眠时间为界，结果显示睡的时间越长或越短，死亡率都越高。
长期以来被人们认可的“8小时睡眠”与7小时相比，男性死亡率高出11％，女性死亡率高23％，这就
意味着睡眠多于7小时的妇女死亡率较男性高。
多睡少睡，都会生病大家都知道，睡觉太少人就会生病，很多人却不知道，睡得太多同样不好。
　　美国研究人员发现，50岁以上女性每天睡9小时以上中风风险会增加。
如果睡眠过多，不仅消除不了疲劳，还会影响健康和智力。
在睡眠时间中，死亡率最低的睡眠时间约为7小时。
　　调查已经发现，现在有很多人睡眠时间不够，大约有三分之一的英国成年人每晚仅睡5小时或者
更短。
这项研究还指出，平均每晚睡7小时是“最健康的”睡眠时间，调查发现平均每天睡7小时的成年人的
死亡率最低。
如果一个正常人刻意缩减睡眠时间，都会增加罹患糖尿病和肥胖症的风险。
　　如果男性每晚只睡不到4小时，其死亡率并没有明显上升；而如果女性的平均睡眠小于4小时，她
们的寿命则会缩短。
这是因为，黑暗或其他由长时间睡眠引起的未知生理因素，会导致荷尔蒙发生变化，从而影响寿命。
　　因此，我们应该睡足科学养生所提倡的7小时，因为没有任何证据证明缩短睡眠时间能够延长寿
命。
保证良好的睡眠人体内促进睡眠物质分泌较旺盛的时间是晚上10时左右。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《7小时最养生》讲述了睡眠与阳光、空气、水一样，是每个动物都不可或缺的生命需要。
　　优质睡眠=头脑聪明+身体健康+容颜美丽　　垃圾睡眠=发育迟缓+皮肤衰老+肥胖+“三高”+癌
症　　没有良好的睡眠作为前提，即使天天吃灵丹也长寿不了。
　　要解决现代人的睡眠困扰，要找准根源，对症下药。
　　不觅仙方觅睡方，睡好方能活得长，颠覆8小时睡眠理论，打造7小时优质睡眠。
睡眠7小时黄金时。
　　从《7小时最养生》你可以了解到：如何纠正错误的睡眠观念，如何摆脱睡前压力的困扰，如何
改善各种睡眠障碍，如何营造良好的睡眠环境，特殊人群如何调适自己的睡眠，如何走出睡眠的误区
，如何把握好睡眠的黄金7小时。
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