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《睡眠·健康》

内容概要

睡眠对于健康来说就像空气、阳光和水一样重要。而快节奏的工作和生活压力，让许多人饱尝睡眠不
足、失眠、睡眠障碍带来的苦恼。摆脱睡眠障碍，找回自然、健康的睡眠，一定是您的渴望。本书从
为睡眠营造一方净土，书中提供的简单而实用的方法您不妨试一试。

　　本书从为睡眠营造一方净土、一觉睡到大天亮、夜有一帘幽梦、午睡——活力中继站、做一个睡
美人、吃出好睡眠等方面教您轻轻松松搞定睡眠，让好梦伴您入眠。本书还剖析了不健康睡眠对人体
的不良影响以及睡眠与疾病的关系等，旨在提醒追求时尚生活的人们，在享受时尚生活的同时更要关
注睡眠、关注健康、关注生命质量，从而享受高质量的时尚生活。对每个人而言，健康是最重要的，
身体失去健康，其他的一切都将变得毫无意义。拥有健康的身体，良好的睡眠必不可少，因为良好的
睡眠是保证生活与事业成功的重要支柱。本书内容丰富，图文并茂，通俗易懂，写作手法新颖，融知
识性、实用性、趣味性于一体，是现代时尚生活必备之佳品。
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《睡眠·健康》

书籍目录

第一部分 睡眠知多少   1．给我一个睡觉的理由   2．不可不知的睡眠知识——睡眠分期   3．“3．21”
——邀您关注睡眠健康   4．人一生的睡眠规律   5．谁在主宰我们的睡眠——大脑睡眠区   6．良好的睡
眠帮你保持年轻的代谢过程   7．睡眠不可以储存和预支   8．快来测测你的睡商   9．良好睡眠。好处多
多   10．你每天要睡多长时间   11．人睡得越多越好吗   12．对对号，你是属于哪种睡眠类型   13．血型
与睡眠习惯   14．白领，你需要多少睡眠第二部分 为睡眠营造一方净土   1．营造舒适的卧室环境   2．
好床伴君人梦来   3．把床摆个好位置   4．小小枕头有学问   5．枕芯还是天然的好   6．选好、用好你的
被   7．教你选件好睡衣   8．卧室里养什么花好   9．把电脑、电视请出卧室   10．让卧室远离装修污染
第三部分 睡觉——你真的会吗   1．怎样睡眠才科学   2．带着轻松的心情上床   3．先睡心，后睡眼   4
．卸掉“武装”，轻松入睡   5．拒绝隐形眼镜伴眠   6．贴身内衣不是睡衣   7．改掉你睡眠的坏习惯   8
．健康睡眠的10条法则   9．解读睡眠姿势   10．准妈妈的睡姿   11．夏季睡眠五不要   12．古人睡眠养
生十法   13．倒夜班怎么睡觉   14．应对时差对睡眠的影响第四部分 一觉睡到大天亮第五部分 夜有一
帘幽梦第六部分 午睡——活力中继站第七部分 做一个“睡”美人第八部分 寻找失去的睡眠第九部分 
睡眠与疾病第十部分 吃出好睡眠
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《睡眠·健康》

章节摘录

　　睡眠是个看似普通却十分深奥的话题。我们为什么要睡觉？为什么要花　　这么长的时间睡觉?人
生苦短，却要将三分之一的时间花在睡觉上。但这种　　似乎很没有生产效率的状态对我们却是非常
重要的。即使面临再强大的工作　　压力或娱乐诱惑，连续3天不睡觉也足以使大多数人发狂，不睡
觉甚至会比　　不吃饭更快地置人于死地。　　睡眠是生命的基本要素，所有动物都要睡觉，甚至皮
氏培养皿中培育的　　神经细胞也会自然进人类似休眠的状态。一宿好觉有利于大脑的工作。研究　
　人员利用精密的脑成像神经制图技术，得到非常详细的睡眠大脑图像，甚至　　观察到大脑休息时
单个神经元的精细状态。结论有一点不容置疑：睡眠是为　　我们大脑服务的。理由是动物睡觉植物
不睡，而且人体其他器官，如肌肉和　　肝脏，也是不休息的。而且，小脑也会睡眠。　　睡觉除了
能使人得到休息，还有助于激发创造性思维。《红楼梦》里香　　菱苦志学诗，于梦中得了八句，写
出来居然是好诗一首。许多人可能也有这　　样的经验：带着对一个难题的苦苦思索入睡，第二天早
上，答案竟轻而易举　　地出现在脑海里。
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《睡眠·健康》

媒体关注与评论

　　睡眠对于健康来说就像空气、阳光和水一样重要。而快节奏的工作和生活压力，让许多人饱尝睡
眠不足、失眠、睡眠障碍带来的苦恼。摆脱睡眠障碍，找回自然、健康的睡眠，一定是您的渴望。本
书从为睡眠营造一方净土，书中提供的简单而实用的方法您不妨试一试。
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《睡眠·健康》

精彩短评

1、09年借过的书。
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