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《你的睡眠还好吗》

前言

人类从胎儿起就开始享有睡眠，出生后更是如此。人的一生大约有1/3的时间是在睡眠中度过的。睡眠
对每个人而言，都是必须满足的一种绝对需要，就像食物和水一样。在睡眠状态时，人体的神经系统
、消化系统、内分泌系统都能得到很好的休息，从而使白天工作中消耗的体力恢复。俗话说：“每天
睡得好，八十不见老。”可见睡眠对于人体的重要性。但大多数人对睡眠本身了解得并不多，对于睡
眠出现的各种问题也不加以重视，甚至不把睡眠障碍当回事，认为睡觉无足轻重。其实，这种想法和
做法都是大错特错的。    在睡眠过程中，人体的精、气、神都内守于五脏，若五脏安舒，则气血和调
，体温、血压、心率均相对下降，呼吸及内分泌明显减少，人体代谢率也会相应降低，精、气、神都
能够得到保藏和补充，阴阳得以协调，从而使身心都能恢复到平衡状态。所谓“气血畅旺邪不侵，阴
阳平衡百病消”，就是这个道理。可以说，睡眠是一种祛病延年、美容抗衰的有效途径。    然而，现
实的情况却不能顺应自然给予人类的习性。随着经济发展、社会变迁，人们的生活和工作节奏越来越
快，高强度的工作和生活压力让许多人产生了睡眠障碍。而据世界卫生组织调查，全世界有27%的人
面临着睡眠问题，将近一半人受到各种睡眠问题的持续困扰。目前，我国大众的睡眠情况也同样令人
担忧。调查数据显示，每天晚上全国有四成多的人辗转难眠，备受失眠的痛苦。也因此，失眠已经成
为继头痛后的神经科门诊第二大疾病，严重影响了人们日常工作和生活的质量，甚至还对人们的身体
造成了极大的损害。    有医学研究显示称，失眠是健康的大忌。长期睡眠不足，不仅会影响生活和工
作，还会加速神经细胞衰老、死亡，甚至导致各重要器官及各系统功能的失调和代谢紊乱。时下高发
的抑郁症和焦虑症等心理疾病有很多是由缺乏足够的睡眠而导致的，失眠已经对人的心理造成了诸多
不良影响。因此，如何战胜失眠，切实提高睡眠质量，已成为当前诸多有睡眠障碍的人迫切希望得到
答案的重大问题。    很多人会奇怪，为什么我们需要睡眠？为什么睡眠和身体的健康会有那么重大的
联系？也会苦恼于为什么失眠会发生在自己身上，自己的失眠究竟有没有可能治好？对于这些疑问，
本书会一一解释。本书从保持身体健康、提高睡眠质量的角度出发，以通俗易懂的方式，全面详细地
介绍了睡眠的基本知识、身心健康与睡眠的关系，还澄清了一些关于睡眠的错误认知。此外，还从日
常生活习惯方面着手，总结出一套完整有效、简便易行的方法，以供大家排除睡眠障碍，提高睡眠质
量。    总之，本书融实用性、有效性和可操作性为一体，阅读本书，可以对自身的睡眠有详细而完整
的了解，对身边的家人也是大有益处。轻松面对各种睡眠问题，彻底摆脱睡眠带来的痛苦与烦恼，让
我们一起感受枕着美梦人眠的快乐吧！
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《你的睡眠还好吗》

内容概要

《你的睡眠还好吗》以通俗易懂的方式，全面详细地介绍了睡眠的基本知识、身心健康与睡眠的关系
，还澄清了一些关于睡眠的错误认知。另外，《你的睡眠还好吗》从日常生活习惯着手，总结出一套
完整有效、简便易行的方法，以供大家排除睡眠障碍，提高睡眠质量。
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《你的睡眠还好吗》

书籍目录

第一章　生命在于优质睡眠，全面解读睡眠
　我们为什么需要睡眠
　什么样的睡眠质量才称得上合格
　一定要遵守8小时的睡眠时间吗
　体温也会影响睡眠
　睡眠也分深浅，保证深睡眠很重要
　为何“前30年睡不醒，后30年睡不着”
　睡个好觉胜过服用补药
　长寿来自优质的睡眠
　性别不同，睡眠质量也有差异
　揭秘“鬼压身”的真相
　嗜睡也是不正常睡眠
　入睡太快也可能是一种病
　揭秘梦游现象
第二章　无法入睡的烦恼，你对失眠r解多少
　睡眠障碍会带来性格障碍
　“垃圾睡眠”的危害
　你是哪种失眠类型
　多梦就一定是失眠吗
　黑暗也会引起失眠
　真失眠还是假失眠
　大量饮酒不可以治疗失眠
　依赖安眠药无法治疗失眠
　安眠药的禁忌人群
　安眠药的危害
第三章　全面少眠的时代，揪出丢失睡眠的主因
　你有“晚睡强迫症”吗
　身体疾病影响睡眠
　心理因素影响睡眠
　⋯⋯
第四章　遵守安眠的八大守则，确保安然入睡
第五章　掌握就寝前的放松技巧，找回自己的睡眠
第六章　调整心态最重要，快速入睡的心理疗法
第七章　运动改善睡眠，跟失眠说“再见”
第八章　五招简易推拿，助你呵护好自己的睡眠
第九章　失眠者的营养食谱，事半功倍的调养法
第十章　春夏秋冬不停变，健康睡眠天天见
第十一章　不同人群不同方法，让世界一起入眠
第十二章　养成睡眠好习惯，还你良好睡眠
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《你的睡眠还好吗》

章节摘录

版权页：人类的正常睡眠，一般是由浅睡眠期到深睡眠期再到浅睡眠期，这样反复几个周期构成。浅
睡眠是睡眠的蒙咙阶段，然后慢慢进入深睡眠阶段。深睡眠，是人睡得最香最熟的阶段。研究表明，
在深睡眠时期，人的大脑皮层细胞处于充分休息状态，各种生命活动降到最低程度，对稳定情绪、平
衡心态、恢复精力极为重要。深睡眠时期，脑垂体生长激素的分泌和释放达到高峰，人体代谢维持在
一个最低的基础水平，消耗能量减少。同时体内有关的组织、器官合成代谢加强，能量增加，使劳累
一天的人体力得以恢复，并把能量加以储存供来日需要。在睡眠过程中，只要深睡眠达到了标准，浅
睡眠的时间相对减少是没有多大影响的。如果试图人为延长睡眠时间，通常的结果只会是让深睡比例
降低。睡眠时间短的人，深睡眠时间达到了需要的比例，减少的只是浅睡眠的时间。这也就是有的人
只睡5～6个小时，第二天早晨起来却神清气爽；而有的人睡了10个小时，起床时反而会腰酸腿软、精
神不济的原因。
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《你的睡眠还好吗》

编辑推荐

《你的睡眠还好吗》：我们为什么需要睡眠？什么样的睡眠质量才称得上合格？一定要遵守8小时的
睡眠时间吗？你是哪种失眠类型？如何才能快速入睡？全面解读睡眠，助你安然入睡，了解睡眠，调
养身心，跟失眠说再见！
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