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内容概要

在现代社会中忙碌的人们，生活节奏加快，工作压力加大，加班、开夜车已不是什么新鲜事儿。
有关数据显示：有45％的车祸、一半的工伤事故与睡眠不足有关；而慢性失眠者发生事故的风险率是
正常人的4倍半。
看来，由睡眠质量带来的隐患真的该进入人们的眼球了。
　　 本书全面通俗地介绍了睡眠对不同性别的人在不同的年龄阶段对人体产生的不同影响，如睡眠与
性，睡眠与女性的美容，睡眠与各种老年疾病等等，系统阐述了睡眠对人体的益处，睡眠怎样利于治
病和如何依照生物钟运转规律睡眠；详细分析了失眠的危害、原因、心态、类型，并从日常生活入手
，提出了一系列简便易行、行之有效的改进睡眠、防治失眠和睡眠疾患的方法。
让读者真正领会和实践“不觅仙方觅睡方”的真理，从而达到“睡出健康，睡掉疾病”的新境界。
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作者简介

孟鸿莺，毕业于中国科学院心理研究所大学北京医学部应用心理学研究生班。
现任国家二级心理咨询师。

　　2007年作为中科院心理研究所特邀嘉宾出席首届心理学家大会。

　　多年来侧重于睡眠，情感、婚姻方面心理问题的研究。

　　发表论文《神经症性心理问题》获业界好评。
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章节摘录

　　第一章　睡眠中的养生之道　　关于睡眠的认知　　人的一生有1/3的时间是在睡眠中度过的。
好的睡眠对恢复体力、保证健康十分重要。
科学证明：睡眠还是提高身体免疫力的一个重要因素。
　　人人都睡觉，但睡觉的内涵是什么？
怎么样才能睡得更好？
不少人并不了解。
睡眠是生活中的一件大事，睡好觉才会神清气爽和充满活力，否则第二天就会无精打采和食不甘味。
患有失眠症的人常常委靡不振，苦不堪言。
　　科学认识睡眠才能做睡眠的主人。
人类的睡眠有快波睡眠及慢波睡眠之分，快波睡眠与脑的生长发育及认知心理活动有关，而慢波睡眠
与躯体的生长等有关，两者轮番交替。
人睡眠每天超过9小时的是长睡者，每天少于6小时的是短睡者，但绝大多数人属于每天约睡7.5小时的
中睡者。
世上名人中短睡型有马克思、鲁迅、丘吉尔、拿破仑、周恩来等；长睡型有爱因斯坦、康德、笛卡儿
等。
睡眠的量还受各种因素影响而发生变化，如强体力劳动可增加睡眠量，尤其是慢波睡眠；强脑力劳动
则增加快波睡眠，梦也增多。
当一个人生活节律突然改变时，也会因机体适应不及而影响到睡眠。
所以，个体应通过各方面的生活调节来养成良好的睡眠习惯，学会控制睡眠。
　　睡眠的重要性　　众所周知，睡眠是人一种重要的生理需要，睡眠时意识水平降低或消失，大多
数的生理活动和反应进入惰性状态，机体处于低代谢状态，各系统因白天高代谢而产生的疲劳得以消
除，精神和体力得到恢复；睡眠时垂体前叶生长激素分泌明显增高，有利于促进机体生长，并使核蛋
白合成增加，有利于记忆的储存；同时充足的睡眠还可以提高免疫力，增强抵抗疾病的能力。
睡眠对人体健康的影响之大是大多数人难以想象的。
　　两位美国学者对7000人为期五年半的研究表明，在影响人寿命的7种因素中，睡眠是重要的一项，
由此可见睡眠的重要性。
　　睡眠的作用，概括起来大体上有以下几方面：　　1，消除疲劳，恢复体力：睡眠是消除身体疲
劳的主要方式。
睡眠期间胃肠道及有关脏器，合成并制造人体的能量物质，以供活动时用。
另外，由于体温、心率、血压下降，呼吸及部分内分泌减少，基础代谢率降低，从而使体力得以恢复
。
　　2.保护大脑，恢复精力：睡眠不足者，表现为烦躁、激动或精神委靡、注意力涣散、记忆力减退
等；长期缺少睡眠则会导致幻觉。
而睡眠充足者，精力充沛，思维敏捷，办事效率高。
这是由于大脑在睡眠状态下耗氧量大大减少，有利于脑细胞能量贮存。
因此，睡眠有利于保护大脑，提高脑力。
　　3.增强免疫力，康复机体：人体在正常情况下，能对侵入的各种抗原物质产生抗体，并通过免疫
反应而将其清除，保护人体健康。
睡眠能增强机体产生抗体的能力，从而增强机体的抵抗力；同时，睡眠还可以使各组织器官自我康复
加快。
现代医学常把睡眠作为一种治疗手段，用来帮助患者渡过最痛苦的时期，以利于疾病的康复。
　　4.促进生长发育：睡眠与儿童生长发育密切相关，婴幼儿在出生后相当长的时间内，大脑继续发
育，这个过程离不开睡眠，且儿童的生长在睡眠状态下速度增快，因为睡眠期血浆生长激素可以连续
数小时维持在较高水平。
所以应保证儿童充足的睡眠，以保证其生长发育。
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　　5.延缓衰老，促进长寿：许多调查研究资料均表明，健康长寿的老年人均有一个良好而正常的睡
眠。
人的生命好似一个燃烧的火焰，而有规律燃烧则生命持久；若忽高忽低燃烧则使生命缩短，使人早夭
。
睡眠时间恰似火焰燃烧最小的程度，因此能延缓衰老，保证生命的长久。
　　6.保护人的心理健康：睡眠对于保护人的心理健康与维护人的正常心理活动是很重要的。
因为短时间的睡眠不佳，就会出现注意力涣散，而长时间者则可造成不合理的思考等异常情况。
　　7.有利于皮肤美容：在睡眠过程中皮肤毛细血管循环增多，其分泌和清除过程加强，加快了皮肤
的再生，所以睡眠有益于皮肤美容。
　　提高睡眠质量，拥有良好的睡眠　　良好的睡眠对于人的思维方式和情绪有很大影响。
所以说，睡眠质量才是最重要的。
对睡眠量的要求因人而异，而且年龄愈小睡眠量需要愈多，随着年龄增长而逐渐减少。
衡量自己是否睡足的标准就是次日能否精力充沛地学习和工作，要相信自己，不要总去考虑睡眠时间
，更不要怕睡眠不足，以免心神不定，自找苦吃。
　　但是我们所强调的睡眠，不仅是让我们的身体按时躺到床上，而且必须要求高质量的睡眠。
有些人清晨起来感到神清气爽，充满活力，这正是高质量睡眠的结果。
但也有些人是睡觉了，但是仍然觉得疲劳并没有得到恢复，甚至头昏脑胀，工作和劳动无精打采。
偶然出现这种情况自然问题不大，但是长期处于这种睡眠状态，就应该好好检讨和分析，不能等闲视
之了。
失眠虽然是造成这种现象最常见的原因，但有资料表明，约有1／4人有不同程度的失眠，失眠并不等
于患有失眠症，一般情况下最好不要依赖药物，通过调节和适当的锻炼就可解决。
　　规律的生活节奏能帮助你快速入睡。
按时睡觉，按时起床，每天做运动，最好是在早晨，节假日也不要例外。
睡前应常规地放松，避免从事刺激性的工作和娱乐，睡前不要去讨论家务事避免引起争论，也不要从
事过分紧张的脑力活动，应该做一些能松弛身心的活动。
　　饮食习惯对睡眠影响非常大。
睡前不要食用含咖啡因和酒精的任何食物和饮料，如咖啡、茶、可乐饮料及巧克力等，避免过度兴奋
难以入睡，酒类能促使你入睡，但会干扰睡眠的质量。
而牛奶、糖、面包、糕点及米饭中都含有可以促进睡眠的物质即色氨酸，可以在体内转变为与睡眠有
关的神经递质5-羟色胺，有助于睡眠。
　　不要在床上做与睡觉无关的事情。
不要把床当做你办公、学习的地方，躺在床上讨论问题、思考工作、接电话、看电视、读小说都会影
响床与入睡之间的关系。
一个失眠者常视上床为畏途，因为上床就意味着失眠，这是一种病理性的条件反射。
　　创造一个良好的睡眠环境。
卧室应用厚的窗帘或百叶窗来隔绝室外的光线，也可以戴上黑眼罩，如噪音过大时还可戴耳塞。
有时噪音不一定影响入睡，但噪音会干扰睡眠的质量，影响睡眠深度。
　　睡不着最好就别上床。
如果一时睡不着觉，与其睁着眼躺在床上想“睡不着怎么办”？
倒不如起来干点工作或看点书及电视，困了再睡，至少可以减少失眠与床的联系。
　　虽然我们可能并没有觉察到，但是，我们当中大部分人的睡眠其实都是不够的，这不仅降低了生
活质量，还可能引发疾病。
　　为了弥补这种普遍的睡眠不足，可以“小睡”一会。
这种小睡是指每天正式睡眠醒来后再小睡20分钟，其效果比晚上早睡要好得多。
短睡型的名人丘吉尔、周恩来等，都是善于抓紧短暂的空隙打盹小睡。
打盹不宜过长，长了进入睡眠周期，中途起来反而感到不适，就像我们午睡10-15分钟的效益往往胜于
睡1个小时一样。
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　　珍惜睡眠吧，控制好自己的睡眠时间，保持旺盛的精力和活力，更好地工作和创造，另外，充足
的睡眠还可延长我们的寿命，使我们的有生之年活得更健康更有意义。
　　睡眠与人体的生物节律　　人们为了适应地球自转24小时的昼夜节律，相应形成了白天工作学习
、夜间睡眠的生活方式。
每天正常的睡一醒节律是由人体内源性起搏点进行控制的，此起搏点位于下丘脑的上交叉神经核。
内分泌节律的调节与睡一醒节律有密切的联系，例如人入睡时体温通常是下降的；生长激素、催乳素
的波动式分泌在睡眠的第一个90分钟内最高；而皮质醇在入睡后分泌减少，清晨分泌开始增高，太阳
升起时达峰值。
当睡一醒节律与每日体温调节及皮质醇分泌节律不符合时，人就会感到无精打采，对周围事物兴趣减
退。
褪黑素与睡眠关系密切，当夕阳西下时，人体褪黑素从松果体中分泌明显增加，进而可增加人的睡眠
倾向，但不能直接使人入睡。
　　药补不如食补，食补不如睡补　　古人认为：“眠食二者，为养生之要务。
”中医养生名著之一《养生兰要》中也说：　“安寝乃人生最乐。
古人有言：不觅仙方觅睡方⋯⋯睡足而起，神清气爽，真不啻无际真人。
”可见，睡眠对于人来说，是多么的重要。
在人类生命的过程中，大约有1/3的时间是在枕头上度过的。
睡眠与健康是“终生伴侣”。
祖国医学历来重视睡眠科学，认为“能眠者，能食，能长生”。
　　睡眠与养生　　古人把睡眠与饮食看做养生的两大重要事务，并指出，睡眠好的人胃口通常也好
，这样就能延年益寿。
这里要指出的是，“食”可以吸收营养，对养生是必要的、有利的，正如明清时期的思想家戴震所说
“食以养其生，充之使长”。
”而睡眠不仅可以养身，同时还可以养心，所以对养生更为重要、更为有益，古人说的“卧，休也”
便是这个道理。
“休”即休息，既包括身体的，也包括心理的，身体、心　理都由动态转入静态，自然有益于身心健
康。
可见，睡眠养生是古人“以静养生”原则的一种实际方式。
　　人在睡眠时，其心理活动也已经降少到最低点，古人对此用“神藏”二字来加以概括。
“神”即精神，指在身体活动特别是大脑活动的基础上所产生的心理活动，“神藏”是说人在睡眠时
，有意识的活动停止，只有无意识活动仍在继续，从而降低了精神能量的消耗。
　　总之，在古人看来，睡眠是一种很好的休息，它有益于恢复身体功能，增强心理能量，对身心健
康极为有利，这与现代医学的有关理论是基本吻合的。
　　众所周知，人可以7天不进食，只要饮水，尚可维持生命，但如果真正七天七夜不睡觉便就会有
生命的危险。
有位生理学家用狗做实验，每天只给水喝而不给食物，它能活25天，若连续5天不让它睡眠，结果体温
下降4～5℃，再经92—143小时剥夺睡眠它就死亡了。
狗死后解剖，发现它的中枢神经系统已经发生了显著的形态学上的变化。
　　可见，经久不眠，必然导致衰竭，这种结论是完全合乎逻辑的。
　　长期的睡眠不足，必然会给健康带来很大的损害。
这是因为在所有的休息方式中，睡眠是最理想、最完整的休息。
有人说，睡眠是大自然最了不起的恢复剂，这是合乎事实的，经过一夜酣睡，多数人醒来时感到精神
饱满，体力充沛。
在日常生活中，人们常有这样的体会，当你睡眠不足时，第二天就显得疲惫不堪，无精打采，感到头
晕脑涨，工作效率低，但若经过一次良好的睡眠之后，这些情况随之消失。
曾有人形象地说睡眠好比给人体电池充电，是“储备能量”。
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编辑推荐

　　《学会睡眠健康一生》好睡眠能健康长寿，会睡觉定神气十足。
也许我们还没有注意到：生命的质量很大一部分取决于我们的睡眠质量。
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