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内容概要

　　《失眠那点事儿:找回久违的睡眠》主要面向那些正在受到失眠困扰并为此付出了巨大努力的中国
都市白领们，旨在通过简单、平实而有趣的语言文字和几十个“小贴士”，给予他们战胜失眠的指导
。
有别于其他从医学理论上讨论失眠的书籍，《失眠那点事儿:找回久违的睡眠》将着重从心理释放、精
神减压、环境改善、习惯修正等角度帮助读者改善自己的睡眠质量并最终战胜以失眠为代表的睡眠障
碍。
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章节摘录

版权页：插图：有些人认为睡眠是浪费时间，有些人则同意莎士比亚的说法，称睡眠为“自然轻柔的
照护”。
莎士比亚写到，睡眠是“生命盛宴中的主要滋养”。
睡多久，以及在什么时间睡，对每日循环的生理节奏都有影响。
越来越多的证据显示，足够且优质的睡眠，对于心理和生理的健康非常重要。
睡得太少，会产生许多的不良反应。
美国宾夕法尼亚大学的研究证明，成人每天少睡两三小时，就算短短的一个星期，也足以严重地影响
到你的情绪、警觉度和日常生活的表现。
长期的睡眠不足，极可能提前引发糖尿病、高血压和失忆症，或者是让病情变得更严重。
睡眠不足时，人体分泌胰岛素及利用血糖的能力会减少1／3，这正是糖尿病的早期症状。
同时，血压也会升高，分析能力会降低。
在睡眠缺乏的研究中，虽然试验者都是30岁以下的年轻男性，但是他们血糖的反应却表现出60岁以上
的模式。
在缺乏睡眠的状态中，这些人的肾上腺皮质醇到了下午都升得过高，然后一直维持到晚上，这极可能
是诱发失忆的原因。
睡眠不足同时会影响到甲状腺的功能，也可能会造成体重增加的危险。
在睡眠不足的情况下，第二天我们常常会感觉肌肉酸痛、情绪不佳而易怒。
睡眠不足会降低身体制造抗体细胞的能力。
在缺乏睡眠后，人们往往会有感冒的症状，或是长期性的疾病会发作。
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编辑推荐

《失眠那点事儿:找回久违的睡眠》：你睡好了吗？
夜间睡眠不足，可导致第二天的免疫力下降，而长期维持每昼夜不足6.5小时睡眠，则会形成“睡眠赤
字”和“健康透支”，缩短寿命。
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