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前言

　　一般来说，你都不会对睡眠这件事特别地留意，除非你的睡眠已经成为一个问题，并且严重到让
你想要用什么办法来解决它。
　　你会感觉自己很容易犯困，说着话都能睡着；或者精神无法较长时间地集中，过不了一会儿——
哪怕仅仅一个电视广告的时间——也会走神；或者当你又一次把茶叶泡在冷水里，才想起这好像是本
周第四次犯同样的错误了。
　　甚至人们会经常对你说，“你怎么看起来这么无精打采？
好像经常熬夜一样”，“你不像过去那样有精神了”，或者，“要是你不想办法治好你那经常打瞌睡
的毛病，你就别再来找我”——但是，通常只有在这些症状出现之后，你才会下定决心要想办法解决
它。
　　我遇到过很多睡眠不足的人，在睡眠不足的情况下他们好像变了一个人似的。
那些高层决策工作让他们忙得不知道早餐该吃什么，当他们发现自己最喜欢吃的零食吃完了的时候，
也很少有什么反应。
干劲十足的人为了拿第一，连自己姓什么大概都能忘记。
然而，大多数情况下，病人都能走出这个低潮阶段，完整地回到自己以前良好的状态。
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内容概要

　　《睡眠》是克伦·威廉森20多年睡眠健康研究的集大成者，出版之后在欧美引起极大轰动，全球
累计销量数百万册，被读者誉为“第一睡眠枕边书”。
　　作者的基本观点是，解决睡眠不佳和失眠的关键在于找到导致这一问题的。
原因，如压力过大。
饮食不良，作息混乱等，之后再有针对性地稍稍改变一下生活方式，就能使你的卧室变成真正的睡眠
场所，让你更舒服、更健康、更灵敏，并且充满活力和幸福感。
　　克伦·威廉森是英国著名的健康专家，曾担任权威杂志丁Top Sante的总编辑，在《星期日泰晤士
报》《每日邮报》《每日镜报》上开辟睡眠健康专栏，成为英国最受欢迎的睡眠指导专家。
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错成年人梦游很危险解除梦游方法多18　夜间当班24小时轮班制事故和疾病率增加更好地工作，更好
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暂停暂停呼吸2分钟为什么会停止呼吸增加心脏病、猝死、车祸的概率由打鼾、吸烟、饮酒等因素引
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属于自己的20分钟积极的自我暗示从容解决工作纠纷23　周日夜里不狂想周末不要睡懒觉处理好下周
要做的事周日不要暴饮暴食给自己安排一次活动不要过量饮酒保持工作和生活的平衡白天多运动，晚
上睡得香24　情绪低落情绪低落影响睡眠情绪低落为哪般用抗抑郁剂增加“睡眠因子”谈话治疗能除
根晒太阳治怪症25　让呼吸畅通无阻精确的睡眠检测自我调整很关键医学治疗更有效26　嗜睡症最极
端的症状——猝例跳跃式入睡经常被误诊对症治疗嗜睡症27　孩子夜里不再闹28　享受梦境29　别让
孩子醒得太早30　完美小憩31　揭秘安眠药32　意念的力量33　饮食改善睡眠34　睡前加点餐35　保
持运动36　性爱疗法37　好床睡好觉38　睡眠好氛围39　拒绝噪声40　卧室好风水41　音乐之声42　
瑜伽放松术43　睡前冥想44　香料的魔力45　顺势疗法46　迷人的精油47　神奇的针炙48　闹钟响起
来49　起床运动50　营养早餐51　睡眠的乐趣52　睡眠趣闻
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章节摘录

　　1.睡眠的阶段　　在睡着之前，你闭上眼睛，身体放松，你的脑波从快速的β波转变为缓慢的α
波——睡眠波，这种感觉就像是你在读一本乏味的书在打盹一样。
然后你开始经历以下阶段：　　轻度睡眠阶段　　你的心跳速率和体温都开始下降，脑波变得更加缓
慢。
这大概要持续几分钟，这时你很容易被惊醒。
你有过在公交车上被自己的鼾声惊醒的经历吗？
你因此感觉很羞愧而不得不提前下车？
那你很可能就处在轻度睡眠阶段。
　　中度睡眠阶段　　这一阶段通常持续30～40分钟，并且要使你醒来也不是很难，但醒来之后你却
会感觉自己像喝醉了酒一样头晕眼花。
　　深度睡眠阶段　　在深度睡眠的前期，脑波降到最慢，变成了6波；到后期，很少有什么能吵醒
你，即使是一群受惊的大象跑过你的卧室，你都不会有什么反应。
但很奇怪的是，这时要是你听到一个你很熟悉的名字，你倒有可能醒来。
这个阶段你的血氧水平（血液中的含氧量）、心跳速率和呼吸速率都会降到最低，生长激素开始释放
，以帮助你的身体细胞进行更新，形成新的组织结构，修复损坏的细胞。
　　眼睛快速运动的睡眠阶段　　大多数栩栩如生的梦都是在这一阶段形成的。
你的身体和大脑开始变得活跃起来，大啮甚至和你醒着时一样活跃，但是你可能对这一切没有丝毫感
觉。
你的眼球快速运动，心跳速率、呼吸速率和血压都会上升，而且不稳定，这也就解释了为什么有时候
你从梦中惊醒，会觉得自己心脏怦怦直跳。
你的脑波会变快，然后又会减慢。
你的记忆也会被重新整合。
很多人在睡觉前试图回忆一些事情，但怎么都想不起来，可第二天一觉醒来之后，却发现答案像变魔
术一般跳进脑海了。
除了手指和脸部的抖动，你身上大多数肌肉都处于麻痹状态，以防止你在梦中不知不觉地手舞足蹈。
　　这几个阶段整晚都在不停交替，大多数人通常每小时都会醒来5次，每次只有几秒钟，虽然第二
天他们未必记得这些。
具体情况因人而异，因年龄而异。
对婴儿而言，眼睛快速运动的睡眠阶段要占到睡眠时间的一半，而成年人大概只占到1/4。
如果你错过了睡眠，那往往是程度较浅的睡眠会减少。
人的身体总是会尽量先进入深度睡眠，然后才是眼睛快速运动的睡眠阶段。
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编辑推荐

　　生活52招。
　　睡眠让你更轻松，还是更疲倦？
　　书中我提出了许多久经考验并行之有效的睡眠问题解决办法，实现优质睡眠的过程也许只需要一
周，也许要持续几个月，但不要半途而废。
慢慢地，在你意识到之前，你就已经拥有了良好的睡眠，在起床后感觉神清气爽，并且能在新的一天
一直保持清醒的头脑。
　　——作者：[英]克伦·威廉森　　让你的卧室变成真正的睡眠场所　　睡眠的阶段 睡着之后，我
们的身体在做什么呢？
　　和压力说拜拜 这里有帮你安神的办法，让你晚上不再为琐事烦恼。
　　揭秘安眠药 安眠药真的是通往高效睡眠的捷径吗？
　　饮食改善睡眠 什么时候开始进餐以及吃些什么东西，都会影响到睡眠质量。
　　保持运动 有规律的运动可以帮助你更迅速地入睡，并且睡得更好。
　　好床睡好觉 你睡的是软床还是硬床？
是不是该换个新床了？
　　拒绝噪音 噪音非常烦人，卧室的隔音问题是绝对不能忽视的。
　　卧室好风水 从风水这个角度人手，你能学到一些关于睡眠的窍门。
　　音乐之声 听着音乐，从鲸鱼音乐到莫扎特的名曲，你会悄然睡去⋯⋯　　香料的魔力 如果你认
为香料只能用来为菜点增加香味，那你就错了⋯⋯　　享受梦境 你可以学会控制梦，用梦缓解压力，
甚至解决问题。
　　起床运动 这些简单的动作能让你真正清醒过来，精神焕发，开始崭新的一天。
　　亚马逊生活类经典畅销书，风靡全球的第一睡眠枕边书，通往优质睡眠的根本解决之道。
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