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前言

古代的人，日出而作，日入而眠，一切依循自然，可想而知睡眠状况应该不会出问题。
但现代人由于工作压力沉重，生活紧张忙碌。
研究显示有80％～90％以上的人都曾经失眠；而且其中有30％以上的人都曾有过睡眠问题，以至于睡
到自然醒都成了奢望。
这样的状况看来似乎很严重，但事实上。
睡眠问题并非不能解决。
古人说死亡是永眠(长眠)，又把睡眠比喻为暂时的死亡。
人在每天二十四小时中。
平均大约有八小时花在睡眠上，也就是人的一天或一生当中，平均有三分之一的时间是在睡梦中度过
；这样的耗费光阴，想来真是要令人紧张焦虑到睡不着觉了。
然而，睡眠是必需品，而不是奢侈品；充足的睡眠是应该的，睡不着觉才是问题。
本书即是针对各式各样的睡眠问题，提出了各不相同的解决办法。
本书作者提摩西·J.夏普是位临床咨询心理学家，有多年的实务经验，他针对现代人的睡眠困扰，提
供正确的认知与有效的解决策略，以帮助读者改善自己的睡眠品质。
例如：第一，良好的睡眠是健康与快乐的基石。
如果认为充足的睡眠是在浪费时间，而宁可把时间用来工作与追求成功，那么。
最终受害者还是自己。
第二，以睡眠为优先。
睡眠是一种过程。
而不是静止的。
因为睡眠可以消除身体与心理的疲惫，可以恢复活力，并且可以重新整合架构记忆力和理解力。
第三，如何解决睡眠问题？
例如多做运动与活动。
以爬楼梯代替搭电梯，看来似乎是微不足道的小事，但所谓“勿以善小而不为”，日积月累·每次活
动的水滴都可汇聚成优质睡眠的活水。
第四，建立睡眠规律。
例如不熬夜、不日夜颠倒，要养成良好的“睡眠卫生习惯”。
这是改善睡眠品质的有效方法之一。
第五，建立正面的、健康的思考，并控制忧虑。
专家一致认为，有几近80％的失眠症是由沮丧、忧虑、焦虑、压力，甚至夜晚仍无法使大脑放空与停
止心理活动所导致。
所以要学习“放空”，并多采取正面思考模式来帮助自己避免产生忧郁。
第六，坚持与练习。
自认与书上的情境类似时，“心动不如行动”，赶快付诸行动加以练习，来创造优质睡眠，提升生活
品质，迈向幸福的人生。
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内容概要

盯着天花板，脑子直打转，怎么样都睡不着？
夜里总会醒来好几次，而且很难再入睡？
狠狠睡上一大觉，怎么反而越睡越累？
你常为工作或其他活动牺牲睡眠吗？
爱睡觉的人就是懒惰虫吗？
    本书为你解决一切关于睡眠的问题。
针对现代人的睡眠困扰，提供了可行的安睡计划，教你在饮食运动、作息规律、情绪与观念调适等各
层面，建立正确的睡眠认知、养成良好的生活习惯，以最有效的策略，改善睡眠生活的质量，拥有还
睡眠、享受健康快乐的人生。
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作者简介

提摩西·J.夏普，临床咨询心理学家，专攻睡眠问题、痛苦治疗、焦虑和忧郁症治疗。
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章节摘录

均衡的饮食均衡饮食是每个人都应该追求的目标，因为不论从短期或长期观点来看，它都是好处多多
。
均衡饮食可以提升我们的健康与幸福，像拥有更多的精力与更佳的睡眠等。
而追求均衡饮食的基础则在于要确定自己适量地摄取了每一大类的食物，而且没有偏食的习惯。
例如，脂肪和糖类虽然一般都建议不要吃太多，但适量地摄取依然是必需而且重要的。
适度才是关键只要能适度地摄取，大部分的食物对人体都没有什么坏处。
然而，确实有些食物要多吃，有些则要尽量少吃。
更明确地说，你的主要饮食中应该包含面包、谷类、水果和蔬菜，而其中最重要的类别是蔬菜和水果
，因为它们能提供人体大部分的饮食营养，而且一般人对于这些有益生命的基本食物，都有普遍摄取
不足的现象。
另外，我们还要摄取足够的蛋白质。
红肉(如牛肉、羊肉)、白肉(如鸡肉、鱼肉)以及乳制品的蛋白质含量都相当丰富。
有些人认为应该避免食用牛奶、乳酪或酸奶之类的食物，因为这些食物含有高卡路里，会使人变胖，
但这不完全正确。
虽然这类食物相对来说卡路里较高，却也包含了维护人体健康不可或缺的维他命和钙质。
最后很重要的一点是少吃脂肪、油类和糖类。
奶油、乳玛琳、油(特别是多元不饱和油)及糖，虽然也是均衡饮食的必要部分，但其营养成分有限，
热量却颇高，所以摄取的分量需要加以节制。
记住，饮食摄取的重点在于均衡。
当人体不需要太多这类食物时，你就没有必要在饮食中加大它们的分量。
事实上，只要你能均衡摄取各种类别的食物，就可以在平时的饮食中摄取到身体所需的足够脂肪和油
类了。
吃多少？
什么时候吃？
除了要每天均衡摄取各大类食物，一般也建议少量多餐，避免一次吃太多。
试着将一天的进食量分散，或许可以在早上和下午时，各增加一次点心时间(如水果和蔬菜)；将三次
正餐的量减少，至于丰盛大餐就等到特殊场合再来享用吧。
虽然我并不相信有什么特定的食物可以促进或损害睡眠，不过倒是有些与睡眠相关的其他饮食习惯值
得考量，像大部分专家都主张不要一餐吃太多，尤其是入夜后、临睡前更要避免。
因此，建议你把一天的主餐放在中午，晚餐则要吃得少一些、清淡一些。
然而我们都知道，这种建议对许多人来说并不实际。
一般人还是喜欢把正餐放在晚上，因为在忙碌的一天过后，这是唯一可以轻松地和家人或朋友共同进
餐的时刻。
唯有这一餐，大家才有闲暇坐下来慢慢享用品尝，不用赶着回去工作。
不管怎么样，如果你还是喜欢享用一顿丰盛而悠闲的晚餐，只要注意别太晚吃就行了。
一般说来，晚餐至少应该在睡前两个小时吃完。
酒精饮品“饮食”二字，包含了人们所吃的、喝的、吞的任何东西，所以我们接着就来谈谈饮酒的问
题。
借由酒精饮品(如“睡前一杯酒”)来帮助睡眠是相当普遍的做法。
在西方社会中，以喝酒来做自我医疗并不足为奇。
许多人除了在社交或欢乐场合中饮酒，还习惯用酒精来处理压力、焦虑甚至睡眠问题。
酒精会被用来诱发睡眠的另一个原因是这么做真的有效。
晚餐中或晚餐后喝上一两杯酒，通常都能使人像吃了镇定剂一样舒缓下来。
不过也有许多人尽管在睡前喝了酒，还是一样睡不好。
保罗第一次来找我时，提到自己每天吃晚餐时至少会喝一到两杯的酒，而且他可以保证，喝酒确实能
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帮助他解除忙碌压力，得以入睡。
然而，他还是抱怨自己常常睡不好，他犯失眠已经超过20年了，除非求助以获得更多睡眠，否则他再
也受不了了。
保罗正好是一种典型的案例——固守着某种方法(这里是指喝酒)，但睡眠问题(失眠)却从未因此改善
。
事实上，他所使用的方法根本没有任何长期的效益。
既然如此，为什么这些人在长期饱受失眠与疲累的煎熬后，仍然相信酒精能对他们有所帮助呢？
答案就在于酒精会造成一种似是而非的效果。
就如一般所知，酒精是一种松弛剂和镇静剂，也就是说，酒精可以使人放松心情(这是我们都能确定
的)。
但是这种放松的效果，只有在喝下特定的分量时才能产生，一旦喝得过量，酒精就可能让人解除抑制
，开始受刺激而兴奋起来。
曾经喝醉的人，应该都有过类似的经验，虽然每个人的酒量各不相同，大部分的人在喝下一两杯酒后
，心情都会觉得放松下来；但要是再喝个三四杯甚至更多，就会越来越清醒、越来越兴奋，整个人会
显得比较有自信，也更有警觉性。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<天天好睡眠>>

后记

在这一部分里，我们要来想想，你在哪里可以找到更多的帮助，同时再为你补充一些特殊情境下的睡
眠建议，这其中包括：时差反应。
轮班制工作带来的睡眠问题。
被新生儿剥夺睡眠的问题。
这些个别的问题，应该都可以适用本书提到的各种方法；不过也有一些根据基本概念稍加修正的小秘
诀，值得你尝试一下。
到哪儿寻求更多协助某些特定的处境，目前已知可能是本书策略无法照顾到的：如果你非常努力、坚
持地执行计划中的每一个方法与技巧，却仍感到苦恼或睡不好，那你可能需要专家的协助。
如果你有其他严重的健康问题，或是正在服用大量药物，建议你也要寻求专家协助。
如果你认为自己可能有任何第9章所描述的心理病症(如忧郁症或某种焦虑症)，也应该去寻求专家协助
，找出有效的治疗方法。
有些人知道自己需要帮助，却不知道到哪里去找。
很多人最常问我的一个问题就是：“我应该到哪里去找一个符合我需要的专家？
”遗憾的是，对于这个困难的问题，我们并没有简单的答案。
重点是你要记住，如果你无法一开始就找到自己想要的东西，那就再试一次。
不过，还是有一些指导原则应该能帮助你比较容易找到理想的专家。
不用怕，多找几个医生或心理专家谈谈，直到找出最适合自己的人选。
治疗的方法有很多种，所以睁大眼睛认真寻找吧！
决定自己想要什么、需要什么首先，你要做的就是：仔细想想自己到底想要什么或需要什么？
而这个问题的答案，往往远比一般人所了解的要复杂。
例如，有些人在执行安睡计划时，极为疲累、饱尝挫折，所以他们说服自己什么都值得一试，而开始
这场冒险旅程，决定要为自己的问题找到解决方案——只是，解决方案并不见得都是直截了当的。
因此，在你决定想从这场治疗中得到什么的时候，你要先问自己：我是否已经准备好相当程度改变自
己的生活形态了？
如果你还是想这么做却无法独力完成，请继续往下读。
你也许会考虑找个临床心理学家帮助，他们受过专业的训练，可以借由改变行为与认知(思考)的方法
，帮助人们达到某些实际的目标，如睡得好一点。
然而，在读过本书之后，如果你判断这种方法并不适合你，你也还有许多其他的选择。
唯一的问题是你可能已经试过这些选择，却徒劳无功。
如果你真正想要的是“快速修正法”，例如服用让你更快入睡、睡得更沉的药物，但你就要找家庭医
师谈谈，评估有哪些可行的选择，而且衡量各种药物的优缺点。
要小心，药物并非永远像人们所期望的那么有效，如果一开始时很有用，时间一久可能也会越来越失
效。
你的家庭医师也要能引介你去看适合的睡眠门诊。
在一些教学医院或大型医院之中，都有睡眠门诊，这里有精通睡眠治疗的专家和技师驻守。
睡眠门诊虽然不见得能解决所有人的问题，但还是能提供给患者相当大的帮助，以辨识出呼吸暂停(严
重的打鼾)等这类可以治疗的睡眠问题。
虽然有这类毛病的人在所有睡眠问题人口中占的比例并不大，却会极度干扰睡眠，使人心生沮丧。
所幸，这些毛病显然是可以顺利治愈的，只要去看个睡眠门诊，将能帮助你尽快厘清问题。
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媒体关注与评论

假如你认为睡眠也是一种财富的话，这便是一本不错的理财参考书。
　　——台大医院　李宇宙本书是针对现代人的睡眠困扰，提供正确认知与解决策略，帮助你有效地
改善睡眠品质。
　　——台湾睡眠医学会理事　蔡政做个快乐的睡美人吧！
虽然我们没有必要像童话故事中的睡美人一样整天睡觉，但是正确合理的睡眠时间是保持健康美丽肌
肤的关键。
学会正确的睡眠，就是选择了健康、选择了快乐！
　　——时尚插画师　胖兔子粥粥
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编辑推荐
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