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前言

睡眠是我们生命中不可缺少的一部分，它不仅和我们的健康息息相关，更是恢复体力、保持健康的良
方，还是人体缓解疲劳、补充能量的方法。
对于每个人来说，一生中有1／3的时间是在睡眠中度过的。
我们知道，一个人如果不吃饭，一般可以坚持7天，但如果不睡觉，5天就有可能死去。
由此可见，睡眠对人的身体健康是多么的重要。
充足且高质量的睡眠可以缓解大脑疲劳、提高免疫力。
在充足的睡眠状态下，人体内部和表面也会达到平衡，呈现健康的状态，深度的熟睡还可使人永葆青
春，皮肤光滑，精神饱满。
    据一项调查显示，目前我国失眠或有睡眠障碍的人口比率高达43．5％，其中尤以女性居多，为57％
，男性为43％；从年龄段来看，31～50岁人占51％，51～60岁的为15％，60岁以上的为18％。
    当今社会经济发展迅速，在生活水平迅速提高的同时，人们的工作压力随之加重，对自己的期望也
越来越高。
很多人在精神上不能和瞬息万变的社会环境相协调，从而引发了失眠和多种睡眠障碍。
而这种症状，几乎在全世界都普遍存在，而且呈明显的上升趋势。
睡眠对我们是如此重要，因而它也有自己特殊的日子：3月21日，世界睡眠日。
    造成人们失眠的原因有很多，总的来说，有4个方面。
首先是个人体质。
有些人天生身体素质较差，感情脆弱，精神敏感。
环境的变化和一些突发小事，都会深深刺激他们的脑部神经。
这样的人往往考虑问题比较多，喜欢胡思乱想，具有一定的超前意识，针尖儿大的小事都会看得很严
重，从而引发失眠。
从中医的角度来看，这样的人肝气偏旺，是失眠症的易发人群。
其次是精神心理欠佳。
心情不好，精神过于紧绷，生活压抑等在一定程度上都影响睡眠质量。
由于当今社会竞争激烈，来自社会、家庭、工作、学习方面的压力不断增大，很多人的精神都长期处
于高度紧张的状态，使睡眠受到了影响。
第三是环境恶劣。
环境主要是指生活环境和工作环境。
五颜六色的布局、嘈杂的声音和乱糟糟的卧室都会或多或少对人们的睡眠产生影响。
而一些职业的特殊要求，让一些人没有条件有规律地休息，比如司机、列车员、护士等。
最后是不良的生活习惯。
不少人，尤其是年轻的上班族都存在“晚上不睡，白天不起”的情况，有些人是由于工作需要经常熬
夜加班，而有些人则是因为晚上通宵上网、打游戏、和朋友聚餐，错过了最佳睡眠时间。
这种黑白颠倒的作息习惯会造成生物钟紊乱，影响正常的睡眠。
    虽然失眠的原因如此繁多，失眠的人群也不在少数，但是一般人对失眠症还没有足够的重视。
以至于很多人患了失眠症，也不去医院就诊，甚至有的人长期依靠药物解决睡眠，这是非常错误的做
法。
殊不知，被你当作小病的失眠经过日积月累，最终不仅会给人的精神带来严重损伤，还会间接性地影
响到身体机能，导致人体免疫力低下，出现各种身体疾病，比如高血压、高血脂、心脑血管疾病、肠
胃功能紊乱、颈椎病以及抑郁症、焦虑症、强迫症、神经衰弱等方面的疾病。
尽管如此，很多人依然在拼命地努力地支撑着。
    对于这些原因造成的疾病，根本的解决方法是要用正确的途径将不足的睡眠补回来。
睡眠并不是单纯的休息就可以了，而是通过睡眠增强人体免疫力，使人们在第二天精力充沛，并可以
恢复体力，消除疲劳。
缓解和治疗失眠的方法有很多，从身体保健方面来说，饮食和睡眠的关系很大。
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吃对食物，将有助于你的睡眠，比如温热的牛奶、蜂蜜水，能舒缓神经，具有安眠和促进睡眠的作用
；富含维生素B1的食物以及萝卜和生姜可以降低大脑皮层的活动，促进睡眠。
相反，饮食不当也会导致睡眠质量下降，像咖啡、浓茶、酒精都给睡眠带来一定的反作用，还有一些
容易产气的食物，会让人腹胀、腹泻、消化不良，从而影响睡眠。
    除此之外，良好的睡眠还离不开适当的运动，尽量多做一些有氧运动，比如散步、慢跑、瑜伽、骑
自行车、打球、游泳、爬山等。
此外，自我按摩也能帮你找回优质的睡眠。
按摩具有放松肌肉、减轻失眠的辅助作用。
    只有睡得好，才能身体好。
为了让更多的人拥有一个健康的睡眠，本书将帮你找到睡不着的原因，纠正你对睡眠的错误认识，提
高你的“睡商”。
    本书不仅适合有睡眠障碍的白领、夜班族、更年期妇女、老人、学生阅读，还适合临床的医务人员
、心理医生、保健医生以及关心睡眠质量的人。
    如果你有失眠方面的问题，如果你想找到最佳的睡眠方案，如果你想拥有健康的身体，如果你想自
己的生活变得更加充实和愉快，那么请仔细阅读本书，你将找到符合自身需求的答案。
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内容概要

陶红亮编著的《谁偷走了你的好睡眠》全面介绍了失眠的原因、危害以及如何治疗失眠等各种知识。
同时，从日常生活入手，提出一系列简便易行的改进睡眠质量、防止失眠、诊治睡眠疾病的方法，内
容通俗易懂，方法简便易学，利于读者轻松阅读。
相信《谁偷走了你的好睡眠》会为饱受失眠之苦的您带来福音！
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章节摘录

版权页：   儿童的睡眠时间相对偏长一些，尤其是婴儿需要10个小时以上的时间进行睡眠，而成年人
则需要7～9个小时进行睡眠就可以了。
对于老年人来说，时间会更短一些。
 如果从事的工作是繁重的体力劳动的话，或是经过了大量的运动感到疲惫以后，都需要增加睡眠时间
才能做到使脑力和体力得到恢复。
然而睡眠又和生物规律有关系，很多人或许都有这种体会，就是在一个月开始时，你会精力充沛，心
情大好，但是不知不觉却意外失眠，之后便是倦怠乏力心情不好。
其实每个人在一个月的时间里，都会存在体力、情绪和智力从高潮到低谷，或从低谷到高潮的起伏变
化，在状态好的时候每天只需保证5～6小时的睡眠即可，但是状态不好的话，就需要用延长睡眠时间
来补充。
 精神抑郁不利于睡眠 精神抑郁不正常、过于紧张和烦恼时，便会直接影响睡眠质量，让睡眠时间减
少，就算是想睡也难以入睡。
但是，如果你睡觉的环境很好，宽敞洁净、安静优雅、室内温湿适中的话，便可以很好的帮助你走出
精神紧张的局面，从而拥有很好的睡眠。
 灵活调节睡眠时间 每个季节因为温度不同，也会影响人的正常睡眠。
在夏天，如果赶上湿气过重的雨天，人们就会出现昏昏欲睡的情况，有想睡上一觉的迫切心情。
夏天昼长夜短和天气炎热也会影响到人的睡眠，这时，最好在中午的时候，睡个午觉来补偿一下，定
会大大提高人们精神状态。
 睡眠和每个人的身体保养与不同的体型也有关系，细心的人不难发现，那些练内功的人和受人尊敬的
高僧，他们的睡眠时间都很少。
而那些体弱多病的人则睡眠的时间都很长。
科学家爱因斯坦每天必须要睡10个小时才可以，而发明家爱迪生则只睡4～5个小时就可以了。
一般情况下，身体胖的人每天的睡眠时间要比一般人多一些，而身体较瘦的人则表现出精力很旺盛，
睡眠的时间也短。
 睡眠要主动 事实上，睡眠是一种主动的过程，睡眠也是人们精力可以恢复的必要过程。
在人们睡觉的时候，整个身体便变换了一种方式来工作，它是能量的存储，从而有利于体力和精神上
得到恢复。
适当的睡眠便是最好的休息，也是健康的重要表现。
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编辑推荐

　　睡眠认知 生活方式 养生保健 舒适环境　　合理饮食 适当运动 睡眠习惯 不良情绪　　睡眠就像食
物和水一样，是每个人在生命中都必须满足的一种绝对需要。
然而，快节奏的工作和生活压力，让许多人饱尝睡眠不足、失眠、早醒、睡眠障碍等带来的苦恼。
那么摆脱睡眠障碍，找回健康、自然的睡眠，一定是您的渴望。
本书正是基于此目的，结合现代人的生活特点，从生理、心理、运动、饮食等方面入手，提供了简便
易行的改善睡眠的方法，从而有效地帮助您摆脱诸多睡眠问题带来的烦恼。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<谁“偷”走了你的好睡眠>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


