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内容概要

《睡眠决定人体健康》从心理及生理方面入手，同时提供了专家研究的解决失眠的方案，让您远离失
眠，好梦一觉到天亮。“好眠无郁，万病不生；失眠抑郁，诸病生焉，不觅仙方，觅睡方。”睡眠对
于健康来说就像空气、阳光和水一样重要，但越来越多的证据表明，许多人在承受着失眠的痛苦和折
磨，这已经成了严重困扰现代人的问题。对于这个很多人苦恼的问题，《睡眠决定人体健康》追本溯
源，找出了其中的根源——工作压力大、心理负担重，“房奴”、“车奴”、“卡奴”的诞生，加重
了上班族的睡眠问题。《睡眠决定人体健康》趣味性、实用性和可读性强，是一本提高睡眠质量不可
或缺的枕边书。
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章节摘录

　　睡多少才健康，因人而异　　“刚参加工作时，仗着年轻力壮，即使忙到凌晨两三点，回到家也
是倒头就睡，第二天一早，又能精力充沛地投入工作。但是，一进30岁门槛，长时间的工作让我力不
从心，回到家里，满脑子想的还是工作，躺在床上翻来覆去睡不着。”某网络公司业务主管刘先生闷
闷不乐地说。现在他每天睡8个小时，但是早上起来还是感觉迷迷糊糊，头昏脑涨地走进办公室，盯
着电脑屏幕半天，脑子里还没一点反应。工作效率低，该做的做不完，还得加班。他不明白，自己应
该睡多少时间才够，自己又能有多少时间去睡觉。　　众所周知，睡眠过少身体会出现疲惫困乏、脑
力下降、精神不集中等一系列不良反应。英国和意大利相关研究者已提出警告说，晚上睡眠时间少
于6小时的人恐将提前长眠了。与我们生活中物极必反的道理一样，能给人带来最佳健康效益的睡眠
也应适度，而不是睡得越多休息得就越好。　　研究人员表示，尽管目前并不十分清楚为什么睡觉时
间过多的人和过少的人都会有“睡眠不好”的抱怨，但是他们的研究结果对以前有人提出的一种睡眠
理论，即每天晚上睡眠时间多于8个小时能产生更佳的健康效益，提出了质疑。　　研究人员介绍说
，他们对100名成年人的睡眠数据进行了研究。结果发现，与每天晚上睡7至8小时的人比较，那些睡觉
时间过长的人常常会有不容易入睡、半夜容易醒来、醒得过早、醒后感觉体力并没有得到有效恢复，
以及白天容易打瞌睡等症状。　　研究人员表示，睡觉时间过长和过短的人，其睡眠问题均较那些睡
眠时间适中的人要多。此外，喜欢超长睡觉时间的人群中，女性比男性多。研究人员告诫说，人体所
需的睡眠时间与恢复体力的需要有关。如果刻意延长或缩短，都会影响人体恢复过程的正常循环，打
乱人体本身固有的生物钟，从而使自己陷入老睡不踏实的陷阱中。　　睡眠是人们正常的生理需要，
但绝非睡眠时间越长越好。不同年龄的人对睡眠时间的需求是不完全相同的。年龄越小，大脑皮层兴
奋性越低，对疲劳的耐受性也越差，因此需要睡眠的时间也越长。而到了老年，大脑皮层功能不如青
年人那么活跃，体力活动也大为减少，所以需要睡眠时间也相应减少。一般来说，新生儿每天睡眠时
间不少于20小时，婴幼儿约15小时，学龄儿童约10小时，成年人约需8小时，老年人5至6小时就够了。
这只是一个大致的平均数，每个人每天所需的睡眠时间差异很大，这与人的性格、健康状况、工作环
境、劳动强度等许多因素有关，与每个人的睡眠习惯也有一定关系。　　一个人在不同季节所需的睡
眠时间也会有所不同。一般来说，春夏两个季节适宜晚睡早起，每天需要5至7小时的睡眠时间；秋季
适宜早睡早起，每天所需的睡眠时间为7至8小时；而冬季则适宜早睡晚起，每天需要8至9小时候的睡
眠时间，注意冬季也不宜起得太晚，最好在太阳升起前起床。随着失眠人群的逐渐增加，有些人担心
因为失眠耽误自己正常的学习和生活，已经到了谈失眠色变的地步。他们觉得自己的睡眠时间一定要
严格保持在8个小时范围内，如果少于8个小时，内心就会很不安。或者说在晚上习惯的睡眠时间还没
有睡着就会变得异常的躁动，殊不知，这样更影响了正常的睡眠。　　衡量睡眠好坏除了睡眠时间以
外，更主要的是看是否严重影响白天的工作和学习效率。另外，睡眠时间经常是随着年龄增长而逐渐
减少的。每个人对睡眠时间的需求量差异也很大，有的人把一昼夜的一半时间用于睡觉，而有的人每
昼夜只需3到4个小时就足够了。甚至有极个别的人每昼夜睡眠时间不到1小时，仍然生龙活虎，并没有
什么不适感。所以说，睡眠时间的长短并不能说明睡眠质量的好坏。　　有研究资料表明，每个人每
天需要睡眠多长时间，与其性格特点有着较为密切的关系。睡眠需要短的人，性格大多有点外向性，
他们大都胸怀宽广、乐观而自信、积极努力、工作干劲大。这类人多是在学习上孜孜不倦，有雄心壮
志，对生活和未来充满信心的人，看来爱迪生就是这种类型的代表。而睡眠需要长的人的性格则多是
内向型的，这类人对工作小心谨慎，兴趣广泛，善于思考，对一切事物都有独立的见解，他们富于艺
术创造性，相对论的创始人爱因斯坦便是这种类型的代表，他每天睡眠的时间比一般人长。　　大多
数人认为，人一天需要8小时的睡眠。据有关调查报道，绝大多数人的睡眠时间在7至8小时之间，但睡
眠时间也有一定的个体差异和年龄差异。如果想测出自己一天需要多少睡眠，不妨在节假日关掉闹钟
，按时睡觉，早上自然醒来，这期间的平均睡眠就是身体所需要的睡眠时间。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　如何能在紧张繁忙的工作之后，用一场酣眠来拯救早已经疲惫至极的身躯？ 　　解决问题的关键
在于让身心都“放松下来”，让自己感觉舒服。失眠主要来自于压力，包括生活上的、工作上的、婚
前的、婚后的、人际关系上的，正是这些压力的存在，啃噬着睡眠时间。再加上各种各样的应酬，以
及加班加点和不规律的生活作息，使得睡眠时间被压缩得所剩无几，身心俱疲，失眠也就成了家常便
饭。 　　为此，对于上班族的失眠，本书给出了建议，从运动、欣赏音乐、放松心情等多方面入手，
给出了解决之道；对于那些摇身变成“房奴”、“车奴”、“卡奴”、“礼奴”的人们来说，给出了
理财的高招；给那些“剩男剩女”们，指点了迷津。另外，书中还给出了许多中医秘方，可以通过好
药方来改善睡眠。
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精彩短评

1、看了这本书做了些对睡眠好的改进：1购了记忆枕保护脊椎。2把晚上睡觉进光的玻璃窗全给窗帘挡
住。3选择合适的音乐进行放松。4不再起床就叠被子，先自然降温再叠好。还是有好的收获。
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