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前言

　　张小娴曾说过：“睡眠跟恋爱相似，是一种温暖而散漫的行为。
睡眠能补充体力，好的恋爱也能补充体力，令人精神饱满。
午睡是最幸福的一种习惯，像初恋和热恋：晚上的睡眠，像一段稳定的感情，抚慰心灵；失眠和失恋
一样，觉得每一天晚上都很难过，长夜漫漫，何时才等到天亮？
”　　而在当今社会，工作生活节奏紧张，越来越多的人正处在睡眠的“失恋期”，备受着煎熬。
让我们睡眠“失恋”的原因有很多，生理的、心理的、病理的、周围生活环境的⋯⋯这些因素像一颗
颗炸弹在我们的身边潜伏着，不知何时，它们就会爆炸，我们的身体因此随时处于紧张的状态。
　　在我们平时遇到的各种各样的睡眠障碍中，失眠是发病率最高的一种。
据中国睡眠研究会对我国500万个家庭进行的睡眠健康调查结果显示，我国城市居民中至少有38．2％
的人存在着不同程度的失眠症状，有相当多的人甚至常年失眠。
它不仅会影响生活和工作，通常还是疾病的征兆。
因此，失眠已成为人们广泛关注的问题，并构成影响人类健康的重要因素。
不过，到目前为止，这一问题仍是没有得到充分重视和良好解决的公共卫生问题。
　　为了普及睡眠医学知识，唤起全民的健康睡眠意识，我们特别编写了此书，并把它奉献给广大读
者，希望大家能有所收获，得到良好睡眠，拥有好身体。
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内容概要

　　紧张的工作改变着人们的生活方式，同时也影响着人们的生活态度。
越来越多的人正处在睡眠的“失恋期”。
备受煎熬。
影响睡眠的因素很多，如生理的、心理的、病理的。
不良生活习惯方面的，及周围的生活环境等等。
　　各种睡眠障碍像一颗颗定时炸弹潜伏在我们身边，我们的身体开始每况愈下。
然而。
我们一方面为不知道如何睡个好觉而烦恼。
另一方面却对自己的不良睡眠习惯视而不见。
甚至明知故犯。
所以，良好睡眠不仅是一种习惯，更是一种生活态度。
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章节摘录

　　随着我国城乡居民生活水平的不断提高，工作的节奏越来越快，人们相互竞争的压力也越来越大
。
为了迎接挑战，人们将更多的时间和精力投入到了工作与学习中，但由此也带来了一系列更为严重的
问题。
生活节奏过快、工作变动过于频繁、压力过大，致使他们的睡眠时间短、睡眠不规律、睡眠质量差，
睡眠问题越来越严重，失眠者也越来越多。
现在，失眠已被睡眠研究专家称为“悄然扩展的流行病”。
　　除了工作上的压力，人们生活上的压力也在与日俱增，如跳舞、卡拉OK等等，这些娱乐项目的
增加，不仅改善了人们的物质生活，也大大丰富了人们的精神生活。
但是，如果不相应地掌握一些基本卫生知识，恪守一定的“度”，一味过度地尽情享受这些现代化生
活，势必对睡眠、对健康带来不良影响。
　　此外，现代人抽烟、酗酒现象日益严重，有时他们还会认为烟酒可以提神，这是一个很大的误区
。
抽烟、酗酒不仅不能提神，还会影响我们的睡眠，进而影响到健康。
　　健康不是一切，但没有健康就没有一切。
健康是人生的第l大财富，是生活与事业的保证。
它既是人类生命活动的基础，也是人类各种活动的目的。
在2l世纪的今天，随着生活水平的不断提高，人人都渴望健康，并且希望在拥有健康的基础上拥有更
多的宏伟目标。
但是如今，很多不良生活习性导致睡眠的缺失，势必会影响我们的健康以及在健康的基础上构建的远
大理想，因此，睡眠是至关重要的。
　　由于生活与工作压力地逐渐加大，人们面对的是考不完的资格证，加不完的班⋯⋯失眠逐渐成了
现代人的通病。
也许您也有过类似的失眠体验：望着天花板，耳朵里充斥着“滴答滴答”的时钟声，1小时、2小时，
眼看着时间分分秒秒地过去，却还是毫无睡意。
　　这都是精神压力过大惹的祸。
一般来说，压力越大，你也就越难以入睡；越觉得疲惫，你就越难以应付快节奏的生活。
通常，一些知识分子、机关干部、科研工作者、学校教师等，由于长时间用脑，神经长期处于紧张状
态，脑内释放的兴奋物质增多，必然会对整个机体造成损害，他们比一般人更容易发生失眠、精神衰
弱等症状。
　　像这些长期致力于脑力劳动的人，他们经常处于紧张过度状态或经常带有抱怨情绪，这些都会使
大脑长期处于紧绷状态，这就如松紧带一样；只拉不松，长期下去就会使其失去弹性。
另外，脑细胞的兴奋不是一成不变的，当兴奋超过了极限，精神系统就会处于超负荷状态，久而久之
，这种不考虑用脑时限性，长时间的用脑方式，会使大脑的兴奋状态难以得到正常的修复和抑制，直
接的后果就是产生失眠。
　　此外，大部分脑力劳动者都有坐着工作的特点。
随着大脑活动的加强，血液会更多地流向脑部，长期保持坐势极易导致血液循环减慢，体内新陈代谢
水平降低，引起大脑供血不足．从而使人的思维变得迟钝，工作效率下降。
如果在这种情况下继续保持工作状态，大脑得不到适当的调节和休息，而强行维持它的兴奋陛，就易
造成兴奋与抑制失调，导致失眠。
　　对于很多身处城市中的人来说，噪音是与其随时相伴的，车的喇叭声、舞厅的音响声⋯⋯不绝于
耳。
有调查显不，地区的噪音每上升1分贝，高血压发病率就增加3％。
噪音除了会给我们带来患病的可能性，还会严重影响我们的睡眠质量，造成疲倦，长此以往，使人急
躁、易怒，并会导致头晕、头痛、失眠、多梦、记忆力减退、注意力不集中等神经衰弱症状和恶心、
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欲吐、胃痛、腹胀、食欲呆滞等消化道症状的出现。
　　此外，噪音还会令人肾上腺激素分泌增多、心跳加快、血压上升，容易导致心脏病发作；同时噪
音可使人唾液、胃液分泌减少，胃酸降低，从而患胃和十二指肠溃疡。
而噪音对于孕妇的影响尤为强烈，孕妇长期处在超过50分贝的噪音环境中，会使内分泌系统功能紊乱
，并出现精神紧张和内分泌系统失调。
严重的会导致胎儿畸形甚至流产。
　　除了噪音，室内温度对睡眠的影响也很大。
实验证实，当人处于20摄氏度以下时就会因冷而蜷曲身躯并裹紧被子，但超过23摄氏度就会感到热而
掀被子了。
如果被窝温度过低，则需要很长时间用体温来焐热，而且人的体表经受一段时间的低温刺激后，会使
大脑皮质兴奋，从而推迟入睡时间，或是造成睡眠不深。
　　因此，为了我们的睡眠质量，一定要营造一个良好的睡眠环境。
噪音或光照、高温或严寒，卧具过硬或者被褥过厚过薄都会影响我们的正常睡眠。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<睡眠养生法-会睡的身体不生病>>

编辑推荐

　　现代人越来越讲求养生，吃、穿、住、行等各个方面的质量在不断提高。
但人们往往忽略了一个重要的养生方面——睡眠。
据研究，人的一生有三分之一或四分之一的时间在睡眠中度过。
因此，睡眠也是养生的一个重要方面。
关注健康也必须学会关注睡眠。
　　《睡眠养生法：会睡的身体不生病》指导你正确的睡眠养生法！
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