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前言

　　为什么我要写一本关于睡眠的书？
毕竟人人都会睡觉，而且这码子事看来易如反掌，一旦上了床，不就是呼呼大睡而已吗？
在我动手研究睡眠以前，抱持的就是这样的想法。
　　我是20世纪70年代到加州大学洛杉矶分校（UCLA）念大学部心理系时，开始接触到睡眠的复杂
与神秘，当时我深感诧异，发现大多数人以为身体停止运作、虚度时光的睡眠时间，其实当中有太多
事情发生了，更令我着迷的是当时刚刚萌芽的观念，认为人们沉睡的时间是身心正常运作不可或缺的
条件。
随着研究愈深入，事实就变得愈清晰——适当的睡眠对于我们维持健康、增强学习、拥有突出表现、
稳定情绪等各方面，都扮演十分重要的角色。
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内容概要

关于你人生1/3时间的一切解答    你的体重越来越重，血压越来越高？
你白天常因精神不济而无法专心工作？
问题的根源可能都来自“睡眠”这件事。
失眠也许不是病，却是影响生活品质的关键。
《不生病的健康睡眠书》中健康睡眠专家告诉你如何一步步摆脱失眠、打鼾、关节酸痛综合症、睡眠
窒息带来的困扰。
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作者简介

　　医学博士劳伦斯·J·爱泼斯坦，现居波士顿。
作为哈佛大学下属睡眠健康中心的区域总管、哈佛大学医学院导师，他曾任美国睡眠医学协会主席。
　　史蒂芬·马顿则是健康领域的专业作家。
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章节摘录

　　我们，无论是作为个人还是社会，都为睡眠不足付出了巨大的代价。
　　睡眠不足与不健康的身体有着直接联系，新的研究表明睡眠不足会增加患糖尿病、心脏病和肥胖
的风险。
睡眠杂志2004年发布的一项研究表明，每晚平均睡眠少于5个小时的女性的死亡率远高于平均睡眠7小
时的女性。
　　即便是几个晚上的睡眠不好对身体也是有害的。
一项研究表明连续三个晚上睡眠5个小时或不足5个小时的人，身体更容易出现小毛病，比如说头痛、
胃病和关节痛。
其他研究表明将睡眠减少至每晚4个小时，这样几晚之后体内便会出现新陈代谢的变化，这些变化与
老龄化过程中新陈代谢变化相似，使与心率过快和增重相关联的荷尔蒙的分泌量增加。
　　睡眠债是具有累积性的。
研究表明随着睡眠不足状况的持续，人们在灵敏性和思维测试中的表现也越来越差。
换句话说，我们是无法对睡眠不足作出适应的。
　　睡眠不足与驾驶放在一起就可能引发致命的结果。
几乎5个司机中就有一个承认他们曾在驾驶中小睡，据国家高速公路交通安全委员会保守估计，每年10
万起警方报告的交通事故是由驾驶员的疲劳驾驶引起的，造成了15000人丧生和76000人受伤。
睡眠不足在以下的在灾难中属于罪魁祸首，比如：阿拉斯加沿岸的EXXONVALDEZ石油泄漏，“挑战
者”号、“时空穿梭机”号灾难，以及三里岛的核灾难。
　　据测，睡眠不足与睡眠紊乱所致的生产率丧失、医疗费用、病假和环境危害给美国人造成1000亿
美元的损失。
　　即使睡眠不足没有引发疾病和意外，那么它也会影响你的生活质量。
睡眠问题会影响日常生活的方方面面，比如说影响你的情绪、工作表现和精力。
根据2005年国家睡眠基金会的调查，10个工作的成年人中有3个说他们在工作中会出现疏忽或犯错误是
由于在过去3个月里出现了睡眠问题。
几乎1/4的成年人说他们由于困倦而做爱次数减少，甚至失去了性冲动。
　　不幸的是，即使近年来在睡眠治疗领域已取得了进步，但是由于患者和他们的主治医师经常不把
睡眠看做是重要的健康要素，仅有不到3％存在有睡眠问题的美国人得到治疗。
这一方面是由于医生缺乏专业培训，另一方面也是由于人们认为睡眠不足属于正常。
　　1990年对美国医学院的一项调查表明37％的医学院没有在睡眠用药方面提供任何培训。
到1998年，医学院四年教育中有关睡眠教育平均只有两个小时多一点。
其结果是医生也经常不问及患者的睡眠问题。
　　从患者角度讲，有睡眠障碍的人们也不会向医生坦白他们有睡眠问题。
他们认为睡眠问题不是病，并且错误地认为一天都感觉到疲倦和夜晚难以入睡都是正常的。
　　好消息是这种情况有所好转。
睡眠医疗机构正在加设睡眠用药培训计划，睡眠用药也被认可为官方的一个附属专业，医生可以通过
参加相关认证考试来证明自己的专业水平。
1993到2003年间，在睡眠用药方面获得相应证书的医生数量增加了6倍多，达将近2000人。
　　主管健康和从事监管的政府官员以及广大民众正开始意识到睡眠的重要性。
比如说，一些校区应广大家长的强烈要求已经更改了上课时间，使上课时间能与青年的睡眠模式相适
应。
在新泽西，疲劳驾驶现在与酒后驾车一样被认为是刑事犯罪；其他各州也正在考虑开始实施此项措施
。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的健康睡眠书>>

编辑推荐

　　为读者制定6种改善睡眠的计划；　　针对失眠、打鼾及其他一些睡眠问题提出治疗方案；　　
帮助读者判断是否使用了正确的睡眠药物。
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