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前言

　　前言　　健康來自枕頭山　　擁有良好睡眠品質的人，大概不會將心思花在留意「睡眠的重要性
」這個議題上。
畢竟，對這些人來說，睡眠是一項稀鬆平常、簡單且必要的生理行為。
不過，若是睡眠品質不佳，睡眠出現了問題，導致多夢、易醒、經常性失眠、睡醒身體不舒服、時常
睡不夠⋯⋯等不適症狀出現後，睡眠之於健康所扮演的重要性便會慢慢浮現。
　　良好的睡眠品質與充足的睡眠，對我們究竟有多重要？
不妨借用清代著名的養生學家－李漁的一句話來說明，“養生之訣，當以睡眠居先。
睡能還精，睡能養氣，睡能健脾益胃，睡能堅骨強筋”。
足以見得，睡眠的品質對身心健康的重要性，是不言而喻的。
別懷疑，維持健康的方法就這樣簡單！
只要躺在枕頭上，緩緩地閉上眼睛，沉沉地睡上一覺就可以了！
這可比服用任何營養保健食品，都還來得有效。
　　然而，方法雖然簡單，卻不見人人都能辦到。
隨著社會競爭日益激烈，人們的生活節奏不斷加快，許多忙碌的現代人，開始出現了不同程度的睡眠
障礙。
根據資料顯示，美國失眠人數已經達到4000萬，每年因睡眠不足，導致工作效率下降、意外傷害事故
等，所造成的經濟損失高達350億美元以上。
另有資料報導指出，因睡眠不足引起的疲勞，佔死亡事故原因的57%；而睡眠障礙對人們心理、生理
所造成的負面影響以及所導致的疾病，更是無法用數字統計。
　　在各式各樣的睡眠障礙中，失眠所佔比例最高。
根據中國睡眠研究會對500萬個家庭，所進行的睡眠品質調查顯示，城市居民中至少有38.2%的人，存
在不同程度的失眠症狀，甚至有不少人的睡眠狀況已經符合「失眠」定義。
這不僅影響工作和生活，還會引起疾病的發生。
更糟糕的是，有些人雖然明知自己睡眠品質不夠好，卻採取輕忽態度，或者胡亂服用藥物，最終導致
睡眠問題更加嚴重。
　　本書從睡眠的基礎知識講起，透過淺顯易懂的方式，介紹了睡眠的機制、睡眠的時間問題；告訴
大家如何提高自己的“睡商”。
同時，書中還針對不同族群，提供不同的睡眠建議；並且列舉幾種常見的睡眠障礙以及治療方法。
無非是希望讀者能了解睡眠之於健康的重要，並且透過簡易的方法，徹底擺脫不良睡眠品質所帶來的
困擾。
找回深層的睡眠，讓睡眠品質獲得提升，如此，同等於擁有了健康這無價之寶。
　　當然，書中的某些觀點在今天看來是正確的，但若干年後可能會不斷地被修訂。
再者，醫學領域是如此浩瀚，我的所學所知僅僅是一小部分，錯漏之處或許難免，還懇請讀者給予批
評指正！
　　最後，助大家夜夜好夢，健康生活每一天！
　　張熙　　2010年4月　　　　　　　　　　　　　　　　
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内容概要

　　人生一世，成事在床！
　　你瞭解睡眠嗎？
　　你真正的睡過一場好覺嗎？
　　現代醫學界普遍認為睡眠是一種主動過程，目地是為了恢復體力安穩休息，睡眠時人腦並沒有停
止工作，只是換了模式，使身體可以更有效儲存所需的能量，並對精神和體力作出補充。
　　穩當睡眠的魔力　　能讓身體的病處不用靠藥物就能解除　　能讓年齡的增長不用靠科學儀器就
能延緩　　如何舒解和緩這項文明病？
請不急著就醫問診，先讓『不生病的關鍵-睡飽飽，身體自然好』給您強有力的參考方法。
　　本書特色　　人生一世，成事在床！
你瞭解睡眠嗎？
你真正的睡過一場好覺嗎？
　　全台灣有600萬的人長期被睡眠問題困擾著！
　　在台灣平均每4人就有1人晚上睡不好、白天想睡覺，這些不眠族一年可以吞下近2億萬顆的安眠藥
。
　　全世界更有將近63%的人，一週至少有兩晚處於失眠狀態！
　　現代醫學界普遍認為睡眠是一種主動過程，目地是為了恢復體力安穩休息，睡眠時人腦並沒有停
止工作，只是換了模式，使身體可以更有效儲存所需的能量，並對精神和體力作出補充。
　　穩當睡眠的魔力能讓身體的病處不用靠藥物就能解除，讓年齡的增長不用靠科學儀器就能延緩，
睡覺是人體本能最自然最簡易的一項，但卻讓比例甚高的現代人困擾著，如何舒解和緩這項文明病？
請先不急就醫問診，讓『不生病的關鍵-睡飽飽，身體自然好』給您強有力的參考方法。
　　以西方醫學實際的問診就診觀點，再融合中醫論述，教你如何睡的好。
　　－－中醫認為，睡眠是人體陰陽和諧協調的結果。
《靈樞?口問篇》中曾指出：“衛氣晝日行于陽沒，夜半則行于陰。
陰者主夜，夜者主臥，陽者主上，陰者主下⋯⋯陽氣盡，陰氣盛則目暝，陰氣盡而陽氣盛則寤矣。
”就是說，在人的體表外有一個“衛氣”，它具備防禦功能，是身體的保護屏障，每天都在人體內不
斷地運化、循行。
西方醫界經過多次研究實驗總結出一個結論：即使一個人睡著了，他的大腦仍然會發出一系列特殊的
腦波，它們不斷地重複，從而形成睡眠週期。
　　絕不一言以蔽之，是中肯的論述也要有強有力的數據。
您了解嗎？
不同的年齡層要有不同的睡眠深度！
　　書中含有多份睡眠相關問卷，能讓大家進一步了解自身的睡眠狀況。
另外，書中還針對不同族群，量身訂做不同的睡眠保健策略。
這本書可以讓你真正領會、實踐“不覓仙方覓睡方”的真理，進而科學地、輕鬆地睡出健康，睡掉疾
病。
　　年齡層所需睡眠時間總長　　嬰幼兒16個小時　　兒童11～12個小時　　青少年9個小時　　成年
人7～9個小時　　老年人5～6個小時　　您的問題書中找答案！
作者依據其長年的問診實境，將現代人面對睡眠障礙時的疑問與困擾統整於此書中，並依問題的類型
分門設計成?睡眠Q＆A?，您切身的困擾讓〈〉幫忙找答案。
　　睡眠Q＆A?　　Q：睡眠品質的好壞該怎麼判斷？
　　A：可以從四個方面來評估：首先是入睡的時間。
一般來說，躺在床上10?30分鐘之內就能快速入睡，便是正常的睡眠；其次，晚上睡眠比較深層，不容
易因外界干擾而驚醒，或者，即使醒來之後也很容易再次入睡，都是衡量睡眠品質好壞的標準；第三
個評估點在於醒來後的感覺，一般來說，若擁有良好的睡眠品質，醒來之後自然會感到神清氣爽，充
滿元氣，工作效率會顯得較好，反之則反；最後還可以從睡醒後的情緒來作為判斷，若睡眠品質良好
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，情緒自然相對就會很好。
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作者简介

　　張熙　　從事睡眠障礙、認知損害及其它相關疾病臨床研究多年。
對於睡眠行為障礙也累積了相當豐富的研究經驗，其所從事的醫學臨床工作，亦獲得多項學術與實務
界的專案補助。
張醫師履次發表的研究成果，都會定期刊載在國際學術期刊中，作者不但是位術業有專攻的醫界人士
，更是位熱心診治患者的好醫師與專業醫學期刊的主筆與編任委員。
　　期刊審潤經歷：　　《中華老年心腦血管病雜誌》編輯委員　　《睡眠醫學雜誌》編輯委員　　
《中華保健醫學雜誌》特約審稿委員　　《現代睡眠醫學》主編專著　　最新著作：《不生病的關鍵-
睡飽飽，身體自然好！
》
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！
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！
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 夜夜成眠並不難，孕媽咪該怎麼睡才好？
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章节摘录

　　第一章 認識睡眠—不只是休息那麼簡單　　對於包括人類在內的所有動物來說，睡眠都是不可或
缺的。
但是隨著文明發展，失眠族群激增，各種睡眠障礙紛至沓來，每晚能舒舒服服地躺在床上入睡似乎已
經成奢求。
現代人對於睡眠的相關疑問也越來越多：睡覺究竟有什麼意義？
我們為什麼會失眠？
睡眠不好會對身體產生哪些危害？
怎樣才能擁有健康的睡眠？
⋯⋯本章將走進睡眠，揭開它的神秘面紗。
　　人生一世，成事在床——你瞭解睡眠嗎？
　　睡眠是生命必需過程，是一種自然的生物節奏與韻律。
在人的一生中，約三分之一的時間是在睡眠中度過的。
無論是襁褓之年的小娃娃還是年過花甲的老人家，睡眠對於每個人來說都是不可獲缺的生命需求。
溫馨的夢境、舒暢的酣睡、可愛的囈語⋯⋯有多少睡眠故事妝點了我們的生活；輾轉反側睡不著、鼾
聲如雷、噩夢纏身⋯⋯又有多少痛苦在剝奪我們的好睡眠？
看似平常的睡眠究竟有多重要？
而對此我們又真正瞭解多少？
　　談及睡眠，免不了要思索的以下幾個問題：「人類為什麼要睡覺？
」、「人類為什麼偏偏選在晚上睡覺？
而不是白天？
」像睡眠這樣與生俱來的本能，天天都發生的事情，或許很少人會去深究上述問題，就算是想了，也
很可能無從答起。
但若仔細想想，便會發現睡眠是有其規律性的，它與天地日月是同步的！
　　在自然界中，日有日的規律，月有月的迴圈，年有年的往復，任何一種生物都要遵從這樣的自然
節律，日出而作，日落而息，周而復始地形成了所謂的「覺醒」，也就是睡眠的週期性節律變化，這
便是睡眠的意義所在。
舉幾個簡單的例子，比如公雞於天剛剛破曉時開始啼鳴，這便是生命節律的體現；再比如鴿子，雄鴿
每日會在固定時間飛進巢內，接替雌鴿孵卵的工作，這也是一種生命節律；生活在海邊的讀者可能對
一種名為“提琴蟹”(招潮蟹)的螃蟹不陌生，牠們能夠根據陽光的變化，調整身體所呈現出來的顏色
，還能夠按照月亮的升落、潮汐的漲退，來安排自己覓食以及休息的時間。
同樣的，那也是遵從自然節律的一種展現。
　　然而，人類號稱為萬物之靈，擁有高度智慧，使社會、世界發展至如此境地，到頭來卻連最基本
的自然節奏與天地韻律也忽略了，在現實中的表現甚至遠不如低階的爬蟲類。
人們“逆天行事”的現象有多麼頻繁呢？
不妨暫時放下書本想一想，自己以及周遭的親朋好友，多少人每天都忙於工作，忙於應酬，忙於娛樂
？
是不是時常泡夜店，一待就是半夜三更？
通宵打牌、唱歌已經不是什麼值得大驚小怪的事情，有時遇上週末，興致正好還會徹夜不眠地看電影
、玩遊戲⋯⋯總之，從睡眠中抽出、擠出很多時間，用以進行其他活動，可是沒過兩年身體就扛不住
了！
　　良好的睡眠能帶來以下各項益處，直接、間接地強化人體健康狀態。
　　恢復體力　　睡眠是人體進行自我調節的重要方式，其中最顯著的作用就是消除疲勞，恢復體力
，保持體內各個臟器功能的平衡。
擁有良好睡眠品質的人，必然神清氣爽，因為在睡眠期間，體內的胃腸道系統及其他臟器，正默默地
進行排毒工作，再者，許多人體所需的能量物質，也需要在睡眠中合成製造，這些能量不不僅可以補
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足日間所損耗的，更能儲存起來，作為明日活動之所需。
除此之外，由於睡眠時能量消耗減少，因此對體力恢復也很有幫助。
　　恢復精力　　許多深受睡眠問題所苦的人，身上有個共同的特點，就是精力不足，其具體表現為
精神萎靡、注意力渙散，記憶力減退等。
相反地，睡眠充足的人表現自然大不相同，他們精力充沛，思維敏捷，辦事效率高。
可見，睡眠有利於保護大腦，增強記憶力。
　　增加免疫　　睡眠是抵禦疾病的第一道防線，因為睡眠能增強身體產生抗體的能力，從而提高抵
抗力；更教人覺得驚喜的是，睡眠中身體的各組織器官會利用時間自我療癒。
現代醫學常把睡眠做為一種治療手段，用來幫助患者渡過最痛苦的時期，以利疾病康復。
　　促進生長發育　　睡眠與兒童生長發育息息相關。
在深層的睡眠中，人體會分泌出一種生長激素。
出生後的嬰兒幾乎天天都在睡覺，其身體和大腦便在這種生長激素的作用下繼續發育，全速成長。
因此如果希望孩子長得快、長得高、長得好，保持充足的睡眠絕對是第一要務！
　　延緩衰老　　近年來，許多調查研究資料均顯示，健康長壽的老年人大多擁有良好而正常的睡眠
習慣。
如果睡眠在一定時間內完全被剝奪了，那麼生命也就終止了。
因此延緩衰老，保證生命的長久與品質，一定得以擁有良好的睡眠為前提。
　　促進心理健康　　睡眠可以保護心理健康與維護正常心理活動。
偶發性的睡眠品質不佳，容易導致情緒波動，比方說前一晚失眠，今天可能特別暴躁沒耐性。
但倘若「睡不好」已經成為經常狀態，那麼出現心理疾病的機率便會大為提升。
　　養顏美容　　睡眠過程中皮膚毛細血管迴圈增多，能強化分泌和清除的過程，加快皮膚再生，所
以睡得好的人往往容光煥發，皮膚富有彈性，眼睛神采奕奕，給人清新亮麗、楚楚動人的感覺。
　　說到底，睡眠才是最好的保養品！
正因如此，民間才流傳有「食補不如藥補，藥補不如覺補」的諺語。
善待自己，不妨從睡眠開始！
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编辑推荐

　　本書特色　　人生一世，成事在床！
你瞭解睡眠嗎？
你真正的睡過一場好覺嗎？
　　全台灣有600萬的人長期被睡眠問題困擾著！
　　在台灣平均每4人就有1人晚上睡不好、白天想睡覺，這些不眠族一年可以吞下近2億萬顆的安眠藥
。
　　全世界更有將近63%的人，一週至少有兩晚處於失眠狀態！
　　現代醫學界普遍認為睡眠是一種主動過程，目地是為了恢復體力安穩休息，睡眠時人腦並沒有停
止工作，只是換了模式，使身體可以更有效儲存所需的能量，並對精神和體力作出補充。
　　穩當睡眠的魔力能讓身體的病處不用靠藥物就能解除，讓年齡的增長不用靠科學儀器就能延緩，
睡覺是人體本能最自然最簡易的一項，但卻讓比例甚高的現代人困擾著，如何舒解和緩這項文明病？
請先不急就醫問診，讓『不生病的關鍵-睡飽飽，身體自然好』給您強有力的參考方法。
　　以西方醫學實際的問診就診觀點，再融合中醫論述，教你如何睡的好。
　　－－中醫認為，睡眠是人體陰陽和諧協調的結果。
《靈樞?口問篇》中曾指出：“衛氣晝日行于陽沒，夜半則行于陰。
陰者主夜，夜者主臥，陽者主上，陰者主下⋯⋯陽氣盡，陰氣盛則目暝，陰氣盡而陽氣盛則寤矣。
”就是說，在人的體表外有一個“衛氣”，它具備防禦功能，是身體的保護屏障，每天都在人體內不
斷地運化、循行。
西方醫界經過多次研究實驗總結出一個結論：即使一個人睡著了，他的大腦仍然會發出一系列特殊的
腦波，它們不斷地重複，從而形成睡眠週期。
　　絕不一言以蔽之，是中肯的論述也要有強有力的數據。
您了解嗎？
不同的年齡層要有不同的睡眠深度！
　　書中含有多份睡眠相關問卷，能讓大家進一步了解自身的睡眠狀況。
另外，書中還針對不同族群，量身訂做不同的睡眠保健策略。
這本書可以讓你真正領會、實踐“不覓仙方覓睡方”的真理，進而科學地、輕鬆地睡出健康，睡掉疾
病。
　　年齡層　　所需睡眠時間總長　　嬰幼兒　　16個小時　　兒童　　11 ~ 12個小時　　青少年　
　9個小時　　成年人　　7 ~ 9個小時　　老年人　　5 ~ 6個小時　　您的問題書中找答案！
作者依據其長年的問診實境，將現代人面對睡眠障礙時的疑問與困擾統整於此書中，並依問題的類型
分門設計成?睡眠Q&amp;A?，您切身的困擾讓〈〉幫忙找答案。
　　睡眠Q&amp;A?　　Ｑ：睡眠品質的好壞該怎麼判斷？
　　Ａ：可以從四個方面來評估：首先是入睡的時間。
一般來說，躺在床上10?30分鐘之內就能快速入睡，便是正常的睡眠；其次，晚上睡眠比較深層，不容
易因外界干擾而驚醒，或者，即使醒來之後也很容易再次入睡，都是衡量睡眠品質好壞的標準；第三
個評估點在於醒來後的感覺，一般來說，若擁有良好的睡眠品質，醒來之後自然會感到神清氣爽，充
滿元氣，工作效率會顯得較好，反之則反；最後還可以從睡醒後的情緒來作為判斷，若睡眠品質良好
，情緒自然相對就會很好。
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