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《小睡革命》

前言

周三下午三点，下课铃声响起，一个学生留下一沓打印好的文稿要我批改。而我正在测试某试验项目
，与此同时，阅卷的电脑也刚好坏了。一小时后，我就要上台作研究成果陈述。该如何是好？解决了
所有的燃眉之急后，竟腾出了一个半小时的空闲。于是，我想到了自己的秘密武器，它可是屡试不爽
啊。下午四点，我准时走进萨克生物研究学院（SalkInstituteforBiologicalStudies）的礼堂，站在同事面
前，陈述了最近关于小睡益处的研究成果。整个演说行云流水。结束之后，有人提出了我每次都会遇
到的问题，而我也都以同样的方式去回答。他问：“您会小睡吗？”我有备而来：“当然，那可是我
的秘密武器。”5年前，我无法想象解决健康隐患以面对生活中重重挑战的良方竟是小睡，如此简单
，谁都能做到。那时，面对繁重的工作，我通常会多喝几杯浓咖啡，往脸上扑点冷水，然后迅速投入
剩下的工作。如果有人建议我去做一名“小睡专家”，并坚信白天休息相当于能量滋补剂，那也许我
会建议他去做一下心理咨询。然而，生活中总是充满各种各样的变数。我毕业于于哈佛大学心理学专
业，之后又在那里的实验室工作。当一张老久的睡椅来到我的实验室之后，一切都不一样了，可以说
它是导致我改变观点的催化剂。睡椅的主人本打算扔了它（因为它的确不够美观），正巧我的一个合
作伙伴杰伊爱德曼（JayEdel.man）想弄些椅子以供访客休息。我总是嘲笑他像一群毕业生把一个奇丑
的褐色睡椅搬进自己位于威廉詹姆斯楼（WilliamJamesHall）的办公室里。也许它在刚出厂时看起来还
凑合，但经历了20年的风雨洗礼，羊毛垫已经脱落，棉绒填充物已经卷成了团。哪想到这个被人抛弃
的老躺椅却让我学到在任何常春藤学校（IvyLeague）的课堂里都无法接触到的知识财富。
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内容概要

《小睡革命》主要内容：八国语言销售，让你更聪明、更健康、更有生产力的科学计画！你想让自己
精力充沛？想来点新鲜点子？想让心情更好？找个时间，小睡一下！不同于传统的午睡，我们现在已
经进入崭新的”小睡科技”时代。所谓”小睡”是指利用白天时间，来场最短五分钟、最长不超过三
小时的短眠；而”小睡科技”则是依据个人的昼夜生理周期，以及个人不同的需求（不论你想要的是
恢复体力、改善效率或增加创意等等），找出你该在什么时候小睡，以及该睡多久最有效果。
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作者简介

萨拉·C·梅德尼克，哈佛大学心理学博士，在美国加利福尼亚州拉霍亚萨克生物研究所担任研究科
学家。作为小睡领域内的权威专家，萨拉与众多学术机构、军方和多家私营企业进行过联合研究。她
的小睡研究曾在ONN、路透TV、NRP、《经济学人》《华尔街日报》《消费者报告》《健康日报》
《读者文摘)》《纽约时报》《返璞归真》《时代周刊》和《时尚男人》等各大杂志、报纸和电视节目
中相继报道和播出。
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书籍目录

简介 哈佛大学里的睡椅从怀疑到提倡——我的小睡历程第一部分 关于午睡第一章 新午睡时代：和祖
父的午觉说再见天生使然午睡虽亡，小睡长存第二章 疲劳：隐形杀手走向疲惫工作中睡觉：安全的隐
患警告：缺乏睡眠是对身体健康的藐视第三章 小睡的20大益处：助你一臂之力第二部分 基市原理第四
章 睡眠的不同阶段：搭建小睡平台波动及规律：睡眠中的大脑状态一个睡眠周期的五个阶段睡眠周期
的循环第五章 剖析睡眠：让你一生受用的小睡习惯“影子”睡眠周期睡眠的第二阶段：永恒的伙伴小
睡与夜间睡眠第六章 优化小睡：“祖传秘籍”两类小睡人群：百灵鸟型和猫头鹰型制定自己的小睡模
式第三部分 小睡巧计划第七章 重新认识你自己的睡眠习惯你有多累？评估自己的睡眠日程表对症下
药——小睡模式因人而异第八章 小睡片刻：没有做不到，只有想不到小睡族时机已到清除小睡之路的
障碍释放自我，小睡随行轻松小睡：万事俱备，不欠东风坚持小睡，迈向成功之路第九章 小睡至极：
挖掘极限复苏多阶段睡眠法小睡应对“正常”紧急情况跨时区小睡第十章 创建积极小睡的社会全世界
的工人们，小睡吧！工作场所午睡的功效建立适合自己的科学睡眠公式鸣谢
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章节摘录

11.降低患糖尿病的几率。睡眠不足导致体内胰岛素和肾上腺皮质素含量下降，从而增加2型糖尿病的
发病几率，这也是美国排名第六的疾病杀手。餐后小睡有助于加速体内糖分消耗，同时增强糖尿病的
抵抗能力。12.增强耐力。无论是参加马拉松还是坐下来开数个小时的会，有计划的小睡都十分必要，
以免在结束之前你就精疲力竭。研究表明，工作之间或之后小睡有助于保持思维敏捷如初，并时刻做
好迎接之后工作的准备，整个人都能如同早晨刚睡醒一样精神抖擞。如果手头有一份棘手的工作等待
完成或是想跟家人朋友分享更多的快乐，不妨先小睡片刻。13.稳定情绪。睡眠不足能导致过度兴奋、
抑郁和愤怒，小睡则能过滤血液中的复合胺，消除这些不良反应，还你一个清新的大脑和更加积极美
好的心情。14.促进创新能力。毫无疑问，历史上所有著名的艺术家和发明家都有小睡的习惯。其有助
于充分发散创造性思维，同时打开灵感之门，让更多的美妙想法进发出来。15.缓解压力。压力和焦虑
由‘肾上腺分泌的肾上腺皮质素引起的，相对应的，小睡过程中分泌的生长激素可缓解此症状，并且
让人更加平静。所以不用担心，小睡可以帮你解决一切苦恼。16.改善记忆力和学习效果。如果没有充
分的睡眠，任何记忆都无法有效地保存。从语言学习到日常信息的记忆，期间伴之以适当小睡都能达
到更好的效果。17.缓解对药物和酒精的依赖性。缺乏必要的睡眠，取而代之的是咖啡因、酒精或其他
药物的大量服用。最近，丹麦的一项研究表明，抱怨自己精疲力竭的人更容易受到毒品的诱惑。小睡
则能有效地取代这些兴奋剂，无须在镇静剂的帮助下才能入睡。18.缓解偏头痛、溃疡及其他心理性疾
病的痛苦。综合各方面来看，肾上腺皮质素在所有这些疾病中都有出现。须通过分泌生长激素来缓解
这些症状，此时小睡又能再次显示其威力了。通常情况下，很多医生都建议偏头痛病人冷敷并小睡。
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编辑推荐

《小睡革命》由北京体育大学出版社出版。一种任何人都可以免费享用、无毒、无副作用的神奇药物
使你头脑更敏捷，身体更健康、提高学习效率，开发创造力。1小睡的20大益处：助你一臂之力。2小
睡片刻何止有益，它更是“救命之习惯”。3入睡16法：打开通往健康、放松之路的大门。4运用小睡
表盘，制定自己的小睡模式，睡出奇迹。“梅德尼克博士的突破性研究通过确凿的证据表明，午间小
睡可以带来生理、心理和感觉上的三重积极效果。如果想整天都保持敏捷的思维。充沛的能量和良好
的心情，那么就去睡个午觉吧”。
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精彩短评

1、书有点老了，排版不舒服，但内容还是有些用的-20111227
2、idea很好，可翻译得实在不咋滴。。这体育大学出版社囧 提供的网站也无法连接到，难道服务器在
埃及么？
3、颠来倒去的说,小睡20分钟-1个小时,好,好,好!
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