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《睡眠的革命》

前言

　　终于可以把自己关于睡眠的思考和研究说出来给大家听，很有点欣然得意的感觉。这几年研究睡
眠这个课题，颇费了一番周折，也自觉获益多多。当我沉入那覆盖整个人类的广阔的睡眠时，我获得
了更多的新的智慧。这些智慧仿佛满天的星辰，它们来自那最遥远的天空，教我们怎样把生命打开。
　　在这里，我想说的是智慧，而不仅仅是知识。那些与生命有关的事情，如果没有智慧，知识越多
，被遮掩的也就越多。睡眠就是这种情况，其实，关于睡眠人们已说得太多，遗憾的是很少有人真正
安静用心地去思考。睡眠问题越积越多，不断缠绕现代社会的人们，以至形成了一个令人恐惧的社会
危机。不夸张地说，人们正在与睡眠进行一个旷日持久的战争，这是一场似乎永远不会结束的战争，
战争双方的精力和耐心都在一点一点地消耗着。　　是时候停止这种愚昧的、自以为是的战争了。我
们必须革新自己的观点，重新学会认识自己的身体，学会真正自然的自我健康的管理方法。第一要务
，便是重新认识、重新估定一切陈规。我们必须进行一场彻底的睡眠革命，重建人体与睡眠的亲和关
系，才能获得真正的健康。　　到底有多少人真正把睡眠当成一种生命的存在？到底有多少人真正关
注过自己心灵和身体的憩息方式，有多少人还记得那些生命的童话，记得真正绿色的生活方式？那些
富足丰盈的，已经被遗忘，那些枯竭委顿的，正在蔓延。所有的一切，看起来像一个又一个无休止的
劫难。是时候革掉那些包裹在睡眠身上的无知与迷信了，是时候彻底扭转我们对睡眠的态度和认知了
。现代社会发展到今天，我们最最需要补救的便是睡眠的问题，这是一个巨大的社会危机，它是“亚
健康”和“过劳死”的最大诱因，是现代人身体健康的最大杀手，它使我们的生命失去了绿意。　　
在写作这本书的时候，我几乎是以一种寻访故人的情感在温习那时间深处的故事。我记得小时候自己
是喜欢睡眠的，但是随着自己一天天地长大，却似乎渐渐忘却了那个一直护卫着自己的朋友，忘却了
当初我们亲密的情景。这似乎属于不自知，却一直使我若有所失。我只记得在它的怀抱里，我觉得自
己是被疼爱着的。我们一起生长在一个悠远无尽的时空里，四季更迭，一切物事都历历在目，它们真
切亲近，不会离我而去，不会让我迷失。　　寻访的过程异常艰难，因为当我从那些找到的事物当中
一点一点靠近它的时候，我发现了更多的东西。我才知道自己从来不曾深入了解那位故人，我那时与
它只是亲密，却并没有更深的相知，我几乎是辜负了它。　　当然，这一切还并不令人泄气，因为一
切还并非是绝望。这项研究不是没有结果的，它并不是一个可笑的童话的求证，它使我认识我自己，
认识我自己的生命，认识我的身体。写完本书再回头去想，那些以前常翻到的一些中医养生类的书，
才觉得有了一个重新的理解，有一种回归的感觉从心里升了起来。　　也许革命的意义不该被理解为
一种对桃花源的向往与回归，这是一个有点悖论的提法。但是这悖论的张力也正好把这样的一个意思
托起来，那就是人们对睡眠的观念的转变，实际上是一种对生命的回归。正如历史上的许多次文化革
命都以复古和人性为支点一样，在这里对睡眠的革命，也正是从一种更古朴更人性的角度出发，睡眠
的革命实际是一种梦醒后的折回。　　陈皮　　2008年5月
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《睡眠的革命》

内容概要

《睡眠的革命》层层揭示了睡眠的真实价值，首次提出了睡眠革命的观点，呼唤我们向绿色生命状态
的回归。在现代工作和生活压力的双重影响下，睡眠问题不仅是一个自我健康问题，而且成为了全民
热切关注的社会问题。全书从身体健康和心灵归宿两方面入手，以富含人文关怀的笔调，深入探讨睡
眠对人体养生和心灵抚慰的双重作用，破除了陈旧的睡眠迷信。同时，该书还为我们提从了许多实用
、科学、简便的自我睡眠疗法。
睡眠是大自然赐予我们最好的保健礼物。《睡眠的革命》有助于我们检测睡眠质量、扔掉睡眠恶习，
走出睡眠误区，进而制订出合理的睡眠计划，重建人体与睡眠的亲和关系，使我们拥有一个更加健康
与和谐美好的生命。
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《睡眠的革命》

作者简介

陈皮，在读博士，兼私人健身教练。家乡山清水秀，族人多长寿，祖上世代行医，至这一代被父辈责
令弃医从文。或遗传基因使然，沉迷中华养生文化，酷爱关注现代医疗领域与都市健康课题。身处都
市多年，其周边朋友皆陷入“亚健康”边缘，常思量适合都市人的健康、自然、和谐、简
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书籍目录

第一章　睡眠让人生更完整　1　睡眠是自己的童话　2　睡眠是健康的银行　　健康加油站：白天
睡90分钟有效增强记忆力　3　睡眠不仅仅是休息　　健康加油站：走出睡眠误区　4　别与睡眠抢时
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少    健康加油站：松果体与生物钟　3　都市亚健康与“治未病”    健康加油站：KY3H模式　4　每一
个人的生命盛宴    健康加油站：十种食物提高睡眠质量第五章　失眠症　1　心底里的那匹马　　⋯⋯
第六章　增益睡眠的质量第七章　拯救生命，拯救睡眠参考文献
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《睡眠的革命》

章节摘录

　　1.睡眠、地母和走丢的孩子　　莎士比亚曾经称睡眠为人类身体的“圣母”，而中医学关于阴阳
的理论，也隐含了这个意思。睡眠是属于阴的，是一个静的栖所，具有一定的母性特征。对这个问题
的探讨，可以从婴儿的睡眠情况人手。一边探讨睡眠对现代人普遍存在的孤独、压抑的抚慰，一边也
关注一些婴儿睡眠的特征和注意事项。　　在中国，自古以来都有一个传统，即让宝宝和妈妈睡在一
块儿。这个传统在民间，尤其是一般家庭当中非常盛行。甚至，一些富有人家的年轻妈妈也不舍得让
宝宝跟着保姆一起睡。因为，人们一直有一个观念，那就是——如果让宝宝一直跟妈妈睡，会加深母
子亲情，使母子更亲密，以至于有人相信这样养大的孩子才会更重感情，更孝顺。　　这个传统，在
当下也还是很流行，尤其是在中国的农村。当然，从一方面讲，农村的家庭经济情况也往往不容许他
们请一个专门照看孩子的保姆，或者也不容许他们给孩子准备一个单独的卧室，或者一张单独的床。
可是，我相信这并不是主要原因，他们之所以选择让宝宝跟自己一起睡，是由于受到这种传统的影响
，而这种传统其实是正确的。我们相信，那里才是宝宝应该睡的地方。我们不敢相信，许多育婴书会
断然否定这种经过时间考验的、普遍采用的睡眠安排方式。那些自称是专家的人，居然敢反对经过科
学证明，以及经验丰富的父母早就知道的事——大部分宝宝跟妈妈一起睡会睡得比较好。　　许多育
婴书籍支持用独立的婴儿床和摇篮，他们以为那才是婴儿理所当然的住处，他们以为这是培养宝宝独
立性的最好开始。这听起来真现代，也有点铁石心肠。如果他们知道人类对睡眠的精神需求就如同对
母亲的需求一样的话，他们应该可以体会到把母亲和宝宝的睡眠分开，是多么的不近情理。　　爸爸
、妈妈，一定不能害怕倾听宝宝的心声，但更不能一点都听不见宝宝的心声。孩子正在告诉我们他的
夜间需要，我们不能装着听不见。对一个还在哺乳期的婴儿奢谈独立性是很可笑的。随着孩子的长大
，渐渐开始自理的时候，你再让他慢慢习惯一个人独立睡一张床，为时不晚。有人还是会害怕养成宝
宝的依赖性，可以这样想，刚开始或许是这样，但孩子最后还是能不需要你的帮忙而自己入睡，并且
睡得很好。你是在帮宝宝养成好习惯。真正的问题在于，你认为宝宝比较喜欢依偎着妈妈的乳房或爸
爸的臂膀安详人眠，还是靠着没有味道、没有感情的橡胶奶嘴安抚，自我安抚睡着，答案应该很明显
。　　其实，宝宝的依赖性，是婴儿发育过程中正常、适当、应有的部分。宝宝有需求，提前被迫独
立(自我安抚)的宝宝，等于错过了这个需求阶段。宝宝需要学会跟人建立感情，而不是跟东西建立感
情。如果宝宝不能有需求，那又有谁能有需求呢？如果父母不能满足这些需求，又有谁能呢？别等到
以后，看到孩子借着什么人或东西来满足在婴儿时期没得到满足的需求，才后悔莫及。　　刚开始，
我也研究了一堆来自专家友人所谓的“控制说”、“夜间依赖说”之类的忠告，你们也想象得到，就
是那种“你以后会后悔”的大道理。然而你连人情，连人的天性都不知道，那些貌似有理的凿凿言辞
不过是一种近似凭空捏造的生硬模式。其实跟宝宝一起睡觉不只是跟宝宝共享床铺的空间。你还与宝
宝一起共享睡眠周期、夜间情绪，还有许许多多夜晚身体间的接触所带来的好处。　　让宝宝跟自己
一起睡是一种态度。这种态度是你对生命呼唤的直接响应，你把宝宝当做一位有高需求的小人物而接
受了他。这种夜间育儿方式，意味着父母愿意尝试不同的睡眠安排方式，并采取适合宝宝发展阶段和
自己生活方式的方式。这样的父母很灵活，能随着情况改变宝宝信任你(也就是他的父母)，相信父母
晚上也像白天一样，随时在他身边。　　尤其是在刚出生的头几个月，宝宝必须先经过浅眠阶段才能
真正睡着，他们需要由父母照顾到睡着，而不是叫他们睡就能自己睡着。在熟悉的床上，被熟悉的人
抱着或一起躺着，宝宝会更容易放松。这种宝宝喜欢、信任的熟悉画面，会深深嵌进宝宝心里。倚着
爸爸的手臂或妈妈的乳房睡着，能让宝宝培养出对睡眠的健康态度。宝宝学会不讨厌上床睡觉，也不
害怕一直睡着。　　当宝宝从深眠进入浅眠时，他也进入一个容易醒来的敏感时期，这个过渡阶段每
小时就会出现一次，如果醒来，宝宝就很难自己再进入深眠阶段。你是宝宝最熟悉、最亲密的人，他
可以摸到、闻到、听到你。你在旁边就好像告诉他：“再回去睡，没关系。”宝宝不会担心，所以平
心静气地渡过晚上易醒的过渡阶段，再次进入深眠。如果宝宝真的醒过来，他有时也能自己沉静下来
，因为你就在身边。熟悉的触摸，或许再加上几分钟的哺乳，宝宝就能再度进入深眠，而在这个过程
中，妈妈和宝宝，都不需要完全清醒过来。虽然妈妈可能要在半夜醒来安抚宝宝，隔天却觉得更有精
神。这些妈妈和宝宝达到了夜晚的和谐。宝宝和妈妈的生物时钟和睡眠周期是同步的。经常会有妈妈
注意到：“我会在宝宝醒来前的几秒钟自动醒来。当宝宝开始蠕动时，我会把手温柔地放在他身上，
之后他就会慢慢睡着。有时我甚至不用完全醒来，就会自动做这些动作。”　　把这幅和谐的情景跟
在婴儿床里的宝宝对照一下。独自一人睡在婴儿床上的宝宝，醒来时也是自己一个人。他先是蠕动，
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《睡眠的革命》

接着发出哭泣声。还是没有人来安抚他。分离的焦虑感袭上心头，宝宝开始大哭。不久，睡得再远的
妈妈也会被宝宝的哭声叫醒。你从床上跳起来，蹒跚地朝着宝宝的房间冲去，夜晚安抚宝宝的情景，
成了一项大工程。终于你到达宝宝身边了，他的哭声已经升级。他已经完全清醒，而且非常生气。你
也完全清醒，也非常生气。接下来的安抚，不是出于自动反应，而是出于义务，不得不做的事。安抚
一个啼哭、生气的宝宝，要比安抚一个半睡半醒的宝宝多花一倍力气，但宝宝最后还是乖乖躺在婴儿
床上。现在轮到清醒、生气的你睡不着了。还有，由于妈妈和宝宝离得远，两个人的睡眠周期很难达
到一致。如果宝宝在进入浅眠时醒来，妈妈却还在深眠，结果就是不和谐的夜间醒来。从深眠中被吵
醒，去照顾肚子饿的宝宝，使得夜间育儿变成一项苦差事，也导致父母睡眠不足。　　哺乳妈妈比喂
奶瓶的妈妈更容易与宝宝的睡眠周期达成同步。她们常常在宝宝想吃奶前醒来。由于妈妈就在身边，
而且能预期宝宝要吃奶的时间，所以可以在宝宝(妈妈经常也是)完全醒来前，就让宝宝喝完奶，进入
深眠阶段。有些白天喂母乳不太顺利的妈妈说，当她们晚上跟宝宝一起睡，白天也跟宝宝一起午睡并
喂奶时，这件事会变得比较顺利。我们相信，当妈妈放松或睡觉时，宝宝能感觉到妈妈比较放松，妈
妈的泌乳激素也会工作得更好。有时候妈妈抱怨说，宝宝只有跟妈妈一起躺着时才肯吃奶。我们会鼓
励这些妈妈认真倾听宝宝想传达的信息。宝宝仿佛知道，如果能让妈妈躺下，乳汁会流得比较流畅，
“餐厅的气氛”也比较有助于消化。　　现代人的生活方式更适合采用这种方式。越来越多的妈妈白
天必须与宝宝分开；晚上一起睡，是宝宝与妈妈团圆的最佳机会。这种方式，让宝宝和妈妈可以在晚
上弥补白天失去的亲密感。另一个好处是，妈妈在晚上喂奶，体内会产生具有放松作用的激素，帮助
妈妈忘记一天的辛劳，晚上睡得更好。　　此外，这种方式也能帮助那些照顾孩子母性出现得较迟的
父母(尤其是母亲)，原因在于：有些妈妈的母性激素来得较慢。增加母性激素的条件有三个：睡眠、
接触宝宝，以及喂母乳。而当妈妈跟宝宝睡在一起时，这三者都顾到了。　　事实上，这应该是最古
老的“疗法”之一。　　快乐的儿时亲情回忆，是你给宝宝的最珍贵的礼物。在孩子的回忆里，他记
得自己是如何在妈妈或爸爸的怀里人睡，早晨醒来身边就是亲爱的家人，而不是独自在“笼子”里醒
来，从栅栏缝中往外瞧。我们永远不会忘记，我们的孩子醒来时是多么快乐。每次我们看到睡在身边
的宝宝，就会看到他脸上满足的表情，仿佛在对我们说：“爸爸妈妈，谢谢你们让我在这里。”你给
宝宝的亲密回忆会持续一辈子。这个阶段正是你们打好信赖基础的最佳时机。想想看，如果宝宝孤独
一人在半夜醒来，而且不得不提前成为一个懂得自我安抚的人时，那会怎么样呢？　　所谓自我安抚
的育儿方式，是以一种只求大人方便的心态，强调以下不同技巧让宝宝学会自我安抚——多半是让宝
宝孤独一人，或者设法让宝宝自己想出办法一一而不让宝宝依赖妈妈或爸爸得到安慰。表面上看来，
这种方式实在太方便了，对父母是个大解脱。但凡是捷径都要小心，尤其是夜间育儿的捷径。这一种
说法忽略了婴儿发展的基本原则：需求在婴儿时期获得满足，便会自然消失；没有获得满足的需求，
并不会完全消失，而会在以后以“疏离感”的方式，再度浮现——像挑衅性、愤怒、冷漠、退缩，并
有管教问题。我们在此提供父母一个实用的原则：在第一年，婴儿需要的与想要的通常是一样的。　
　在没有“专家”的文化中，这种睡眠方式一直被视为从妈妈子宫，到妈妈乳房，再到妈妈床上的自
然延伸。别的方法他们想都没想过。对世界上大部分的父母来说，让小孩单独睡一间婴儿房是很奇怪
的观念。一项针对全球186个传统社会的研究发现，大部分的文化都让妈妈和宝宝同睡；而且没有一个
文化，赞成西方国家那种让宝宝单独睡婴儿房的做法。这种方法破坏了全球的睡眠传统，而让我们都
睡眠不足。　　其实，如果我们更深入地去思考，我们就会发现，对睡眠传统的背离，已经使我们大
部分的现代人遭到异化。被异化了的睡眠，其实是一个窗口，从这个窗口我们可以看见现代人被异化
的心灵，孤独压抑如那些极需要抚慰的孩子。他们离开那种母性的关心太久了，即便是睡眠，也已经
慢慢地被现代人疏离着。他们就像一个被搁放在笼子里的孩子，他们哭闹或者安静着，而从他们从栏
杆里看出来的眼神，你会发现那种需要：需要被疼惜，需要一个被广大的母性覆盖着的睡眠。而这一
切始终很远，直到那种疏离感一再浮现。挑衅性、愤怒、冷漠、退缩、压抑、颓废，这是一群走丢的
孩子，他们需要回家的呼唤。
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《睡眠的革命》

编辑推荐

　　《睡眠的革命》让您更加重视睡眠就是重视健康，善待睡眠就是善待生命，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，睡眠是健康的守护神，是生活品质的保障，是每一个人都
能够拥有的幸福天使。
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《睡眠的革命》

精彩短评

1、好没有看完
2、全书的亮点：作者的名字
3、因为最近睡得都很好，所以也没有受失眠的困扰，因此这本书对我帮助不是很大。
        但如果失眠，这本书还是可以看看的，操作性虽然不是很强，但从睡眠观上进行一次调整也还是
不错的。
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《睡眠的革命》

章节试读

1、《睡眠的革命》的笔记-第4页

        睡眠便是一座被野玫瑰包围的城城堡，是你自己的城堡。当我们把生命的1/3放在床上，交还给茫
茫无际的黑夜，什么也不去做，什么也不想，而不觉得虚度，就会知道这其实是生命本能的回归。在
睡眠里，物我两忘，在睡眠里你是完全属于你自己的。

2、《睡眠的革命》的笔记-第5页

        从某种意义上来说，很多疾病可能就是睡眠不足而付给睡眠银行的利息。

3、《睡眠的革命》的笔记-第2页

        睡眠是自己的童话。
首先是自己的，然后是童话，很好的比喻
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