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内容概要

随着生活水平的提高，人们对睡眠质量越来越重视，因此极需要加强对睡眠及睡眠障碍的医学、教育
、科研等方面的研究。

鉴于人们对有关睡眠的了解还较少，而睡眠障碍的发生率较高(例如最常见的失眠，据2003年调查表明
国内人群失眠率高达38．2％)，因此首先就要开展科普宣传。

本书从睡眠的生理到病理、从生活现象到临床症状，共有70余个问题，差不多包括了有关睡眠及睡眠
疾病的内容，因此是一本较为全面的科普著作，是国内睡眠研究专家集思广益的结晶。
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书籍目录

一卷　对睡眠的认识
　为什么现在世界上对睡眠愈来愈重视
　人为什么需要睡眠
　睡眠的含义
　我们需要多少睡眠
　睡眠是不是有深有浅
　为什么快速眼动睡眠时不能动弹
　生物钟
　“一暝长一寸”是真的吗
　睡得好的女人皮肤靓男人精力足是真的吗
　每天必须睡足8小时有科学依据吗
　深度睡眠为什么如此重要
　午休能缓解睡眠压力
　为什么人老了睡眠容易警醒
　早睡早起好还是晚睡晚起好
　为什么一部分先天性盲人会出现睡眠障碍
　人为什么会做梦
　梦有特定的含义吗
　为什么有人整夜做梦，有人从不做梦
二卷　睡眠障碍
　什么是失眠
　失眠是病吗
　失眠会带来哪些危害
　哪些疾病会引发失眠
　哪些睡眠卫生不良习惯引发失眠
　失眠与个性有关吗
　为什么说“失眠”是社会经济进步的副产品
　为什么有人迁了新居患了失眠症
　为什么白天闲着不做事反而睡不好
　为什么中学生失眠现象令人关注
　为什么大学生中的失眠人数居高不下
　为什么中年人失眠率跃居榜首
　为什么老年人容易失眠
　为什么失眠的人越想自己入睡越睡不着
　什么叫焦虑症，它与失眠有何关系
　什么叫抑郁症，它与失眠有何关系
　⋯⋯
三卷　睡眠障碍的治疗
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章节摘录

　　深度睡眠期大脑细胞完全休息，使精力得到充分恢复：所有身体的功能活动下降，呼吸慢而平稳
、心率和血压降低、新陈代谢减缓，表现副交感神经占优势；脑电波速度变慢，波幅变大；体温下降
；生长激素分泌达到高峰；免疫物质产生最多。
　　快眼动睡眠期的特征，表现眼球快速转动；全身肌肉完全松弛，但有的小肌肉如脚趾、手指、面
肌还有抽动；阴茎出现勃起现象；呼吸变快、脉搏、血压升高变得不规则等交感神经兴奋现象；脑电
波变快如同清醒时的脑电波一样，在这一期睡眠将其唤醒，大部分人都说正在做梦，因此又可称为做
梦睡眠，如果遇有噩梦，梦境内容紧张、恐惧，使交感神经更加兴奋，会诱发原有心绞痛、心律不齐
、脑血管病，甚至发生“猝死”。
有“交感风暴”之称。
　　脑科学研究显示，睡眠不仅仅是简单的活动停止，更是维持高度生理功能的适应行为和生物防御
技术所必需的状态。
拥有良好的睡眠，觉醒时才能高度发挥大脑信息处理功能的能力。
在探求精神和意识、学习和记忆等脑高级功能时.无疑睡眠占有重要地位。
可以预言21世纪攀登脑科学研究顶峰中睡眠的研究将会是一个主要切入点。
　　⋯⋯
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