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内容概要

人为什么要睡觉？
有没有从来不睡觉的人？
你自己的睡眠模式是怎样的？
有些动物需要冬眠，人需要吗？
每个人需要多长时间的睡眠合适？
怎样睡觉才能更香？
梦是怎么形成的？
为什么有时候梦色彩斑斓，有的时候却阴森恐怖？
什么样的睡眠是健康的睡眠？
睡眠障碍是什么，怎样预防？
要想获得健康睡眠，我该怎么做？

如果你的脑海里对睡眠有这么多的问号，那就赶快拿起郑成中编著的这本《睡的奥秘》，让小龙和睡
眠博士来告诉你答案吧！
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书籍目录

第一部分  睡眠的学问
  1.人为什么委睡觉
  2.睡眠时间的长短与年龄有关吗
  3.每个人的睡眠时间差异大吗
  4.人能多长时间不睡觉
  5.人如果连续长时间不睡觉会怎样
  6.睡眠少了会怎样
  7.多睡就对身体好吗
  8.睡眠要有“度”
  9.为什么有时候按时睡眠也觉得休息不好
  10.睡得不好该怎么办
  11.睡着了你还征干什么
  12.什么是快速眼动睡眠
  13.什么是非快速眼动睡眠
  14.睡觉能长个吗
  15.生长激素在睡眠的哪个阶段分泌最多
  16.多相睡眠：一种特殊的睡眠方式
  17.我也能进行多相睡眠吗
  18.午睡的好处
  19.每个人都需要午睡吗
  20.睡眠帮助战胜“感冒”
  21.中医如何认识睡眠
  22.睡眠与季节有关吗
  ⋯⋯
第二部分  睡眠中的行为及睡眠障碍
第三部分  梦的分析
第四部分  如何睡个好觉
编后语
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章节摘录

　　2001年，国际精神卫生和神经科学基金会主办的全球睡眠和健康计划发起了一项全球性的活动，
将每年3月21日定为“世界睡眠日”。
同学们，你知道为什么要设立“世界睡眠日”吗？
因为随着社会的进步、科技的发展人们的睡眠却越来越差，此项活动的重点在于引起人们对睡眠重要
性和睡眠质量的关注。
那么，为什么定在每年的3月21日呢？
原来这一天是初春的第一天，正好是冬春季节转换的时候，而季节变换的周期性、睡眠的昼夜交替规
律与我们的睡眠是息息相关的。
你瞧，睡眠还真是个复杂的问题呢。
　　学生小龙最近去科技馆参观了一个关于“世界睡眠日”的展览，于是对睡眠发生了强烈的兴趣。
现在，让我们与小龙一起去探寻睡眠的奥秘吧！
　　⋯⋯
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