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《养生之道话睡眠》

前言

吃、喝、拉：撒、睡是人体的基本生理需求，但是你知道吗？睡眠比吃喝还重要。通过睡眠，可以消
除疲劳、积蓄精力、修复损伤，可以使疲惫不堪的身体顿时精力充沛，神清气爽。在人的一生中，
约1／3的时间是在睡眠中度过的，它是生命不可缺少的补给站。从某种意义上说，睡眠的质量决定着
生活的质量。睡眠的作用主要有以下几方面：1.恢复体力——在睡眠期间，胃肠道及其有关脏器，继
续合成并制造人体的能量物质以养精蓄锐。同时由于体温、心率、血压下降，呼吸及部分内分泌减少
，使基础代谢率降低，从而使体力得以恢复。2.补充脑力——在睡眠状态下，大脑耗氧量大大减少，
有利于脑细胞修复和能量的贮存。因此，睡眠有保护大脑、提高脑力、加强记忆、调节大脑的功能。
睡眠充足者，精力充沛、思维敏捷、办事效率高。
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《养生之道话睡眠》

内容概要

《养生之道话睡眠》围绕睡眠在人体中的重要作用这个理论，从男性、女性和老年人三大方面，全面
通俗地介绍了睡眠在人的不同性别、不同的年龄阶段对人体产生不同的影响，如睡眠与女性的美丽，
睡眠与各种老年疾病，睡眠怎样利于治病，如何依照生物钟运转规律睡眠等书中系统阐述了睡眠对人
体的益处，详细分析了失眠的危害、原因、心态、类型、调治并重点论述了克服不良睡眠习惯的妙招
，提出了睡眠健康的多方面建议，使读者真正领会和实践“不觅仙方觅睡方”的真理，从而达到“睡
出健康，睡掉疾病”的新境界。
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《养生之道话睡眠》

书籍目录

第一章　睡眠：生命的重要“事业”　一、睡眠，健康的选择　二、充足的睡眠，我们每天的活力之
源　三、良好的睡眠，理想的“减压器”　四、健康的睡眠=提高免疫力　五、要想皮肤好，睡眠不
能少　六、优质的睡眠，人体器官最佳排毒秘方    1．21：00～23：00人体淋巴（免疫系统）排毒    2
．23：00～凌晨3：00肾、肝排毒    3．凌晨3：00～5：00胆、肺排毒    4．夜晚至凌晨4：O0骨髓造血   
5．凌晨5：00—7：00大肠排毒    6．早上7：00～9：00小肠大量吸收营养　七、养生，从睡眠开始  　1
．睡前调理法    2．入睡方法    　（1）姿势　    （2）环境  　  （3）时间      　（4）方位　    （5）衣被
卧具    3．醒后保养　八、睡眠是金，拥有睡眠就拥有健康长寿第二章　失眠：失眠不可怕，我们有办
法　一、与你纠缠不清的睡眠障碍因素    1．环境原因  　  （1）光线    　（2）温度和湿度　    （3）噪
声　　2．生理原因  　  （1）时差      　（2）轮班    3．心理因素　    （1）孤独  　  （2）抑郁    　（3
）躁狂症　　4．精神疾病　    （1）神经衰弱　⋯⋯第三章　睡疗：几种常见疾病的失眠调治第四章
　睡方：不觅仙方觅睡方第五章　睡眠：男人精力充沛的原始推动力第六章　睡眠：女人的天然滋补
品第七章　睡眠：老年人延年益寿的重要保证附录主要参考文献
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《养生之道话睡眠》

章节摘录

现代社会竞争压力大，工作紧张，人在沉重负荷下常常会觉得精神紧张疲惫，长久持续下去会影响人
体内各系统的有效运行，如果不及时调整就会慢慢出现一些病变。时下兴起的一些瑜伽术、睡眠减压
法等就是为了减压，帮助人体恢复健康舒适状态。特别是睡眠减压法，由于其操作简易、方便可行，
受到人们的青睐。在劳累之余适时地睡上一觉就可以换取好心情和好精神，是我们大多数人的感受。
压力一般表现包括沮丧、失眠、紧张、忧虑、工作失误、注意力不集中、冷漠以及其他诸如此类的现
象。如果一些不必要的压力没有得到适当的控制，我们的健康以及思维方式都将会受到损害，因此，
如何缓解压力是一件相当重要的事情。每天我们感到疲惫时，那是身体中释放的压力激素，如肾上腺
的皮质醇等，使我们血压升高和心率加快，造成身体感到更加疲劳。但在它们发作之前，我们是可以
预防的，只要多睡觉即可。研究证明，充足的休息能使身体内分泌减少37％。身体需要以休息来修补
伤害，大约50％的人有这样的体会，晚上良好的睡眠可以使人次日感到平静而精力充沛。良好的睡眠
是绝好的调适压力的良药，它可以恢复体能，恢复精神，消除疲劳，消除感情冲突。如果我们面临心
理压力，要设法忘记压力源，驱逐压力，睡眠便是大多数人能自然而然地应用的良方。在睡眠状态中
，身体处于静态，心跳缓慢，血压偏低，呼吸平稳。这时，交感神经受到抑制，而副交感神经开始发
挥作用，身体细胞组织和器官处于自我修复、恢复之中。睡眠期间是人体功能的最重要的休养和恢复
阶段。
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《养生之道话睡眠》

编辑推荐

《养生之道话睡眠》：优质的睡眠是最好的养生方式，科学的睡眠是健康长寿的基石。关注睡眠建康
、提高睡眠质量。睡出健康，睡掉疾病，睡眠是最好的药。睡眠——生命的重要“事业”；失眠——
失眠不可怕，我们有办法；睡疗——几种常见疾病的失眠调治；睡方——不觅仙方觅睡方。
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《养生之道话睡眠》

精彩短评

1、有一本书最后十多页有1.5cm的撕裂，不知道是本身就撕裂了 还是运输过程中产生的。
2、总体上还行吧，可以让你学会一些养生的东西
3、我妈休息不好，买给她的，她说不错
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