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内容概要

丘吉尔说过：“睡眠是人生第一道美餐。
”而这道美餐，却几乎需要人生三分之一的时间去享受。
可是，遗憾的是，这道美餐并不是每个人都能尽情地、科学地享受。
有的人享受不足，欠账太多，影响了健康。
那么，怎样才能让睡眠这道美餐科学合理地、恰如其分地为人所享用，使人在享用中获得健康，延年
益寿呢？
人们都说“民以食为天”，殊不知，一个人如果没有了正常睡眠，也会“天塌天陷”的。
    有鉴于此，本书精选了有关睡眠的文章200余篇，从睡眠之于生命的重要，睡眠的时间，睡眠的质量
，睡眠的方式，睡眠的姿势到卧具的选择，睡眠与疾病，睡眠与季节，睡眠的误区，失眠的防治等等
方面，分门别类地进行了介绍。
并且还有对老人、幼儿、孕妇等群体睡眠的忠告以及古今中外对于睡眠的认识和体悟⋯⋯堪称一部“
睡眠宝典”。
捧读之余，使人们睡得惬意、睡得甜蜜、睡得与丘吉尔有一样的感悟，睡出质量来，睡出健康来。
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章节摘录

书摘睡眠养身又养心    古人认为：“眠食二者，为养生之要务。
”“能眠者，能食，能长生。
”    古人把睡眠与饮食看作是养生的两大重要事务，并指出，睡眠好的人胃口通常也好，这样就能延
年益寿。
这里要指出的是，“食”可以吸收营养，对养生是必要的、有利的，正如明清时期的思想家戴震所说
：“人之初生，不食则死。
”“食以养其生，充之使长。
”而睡眠不仅可以养身，同时还可以养心，所以对养生更为重要、更为有益，古人说的“卧，休也”
便是这个道理。
“休”即休息，既包括身体的，也包括心理的，身体、心理都由动态转入静态，自然有益于身心健康
。
可见，睡眠养生是古人“以静养生”原则的一种实际操作方式。
    人在睡眠时，其身体活动已经减少到最低点，古人对此用“形闭”二字来加以概括。
“形”即形体，指有形的肉体，特别是肉体的感知器官，“形闭”是说人在睡眠时，肉体的各种感知
器官对外界都关闭起来，不再与外界的事物打交道。
这样一来，人的各系统、各器官的活动也就相应地减弱，从而减少了能量的消耗，使身体逐步得到恢
复。
    人在睡眠时，其心理活动也已经减少到最低点，古人对此用“神藏”二字来加以概括。
“神”即精神，指在身体活动特别是大脑活动的基础上所产生的心理活动，“神藏”是说人在睡眠时
，有意识的活动停止，只有无意识活动仍在继续，从而降低了精神能量的消耗。
    总之，在古人看来，睡眠是一种很好的休息，它有益于恢复身体功能，增强心理能量，对身心健康
极为有利，这与现代医学的有关理论是基本吻合的。
    P6-7
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