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内容概要

早睡早起一定身体好吗？

年轻人为什么常常晚上睡不着，早上睡不醒？

对全球到处旅行的“空中飞人”们来说，怎样才能顺利倒时差？

倒班工作是怎么影响人体健康的？

这是一本关于新兴学科“时间生物学”的大作，看似无形的人体生物钟其实对我们的心理、生理健康
产生着巨大的影响，甚至决定着人们的生活是否幸福。
作者伦内伯格教授的学术生涯曾跨越生物学、物理学、心理学、医学等多个领域，正是这样的经历使
他可以跳出学科的限制，以综合宏观的眼光进行生物钟的研究。
本书的出版吸引了科普界、大众心理学界的众多目光，欧美的众多专家、社会研究者竞相阅读。
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前言
1.�不同的世界
清晨，有些人神采奕奕，有些人却因为没睡醒而闷闷不乐；有些人每天只睡6个小时就够了，有些人
却需要超过10小时的睡眠⋯⋯生活在“不同的世界”的原因是年龄吗？
是性别吗？
还是个人体质？
本章中还第一次提到如何定义睡眠。

2.�早起的人和睡懒觉的人
早睡早起一定身体好吗？
世界上各种文化都把早起定义为“勤劳”，把睡懒觉定义为“懒惰”，但这种观念实际上已经不适应
工业社会了！
蒂尔教授在这章中为白天睡觉的人“平反”了，并提出了“时间类型”这一区分人们作息习惯的概念
。

3.�数羊
睡眠对一个人来说至关重要，但是很多人都有入睡困难或睡眠质量不高的问题，那么，是哪些因素影
响着我们的睡眠？
为什么有些时候我们即使很累，也睡不着呢？

4.�好奇的天文学家
第一个发现生物钟的科学家是谁？
他是怎么发现这一有趣的生物特性的呢？
事实上，不光是人，所有的植物、动物身上都有生物钟！

5.�失去的日子
如果我们的生活中没有白天、黑夜，没有钟表，那么我们体内的生物钟能够代替时钟，保证作息时间
与以前一致吗？
不能！
科学家曾做过这样的实验，当一个人生活在与世隔绝的环境中，他的“一天”可能长达50小时！
这是进化的结果，那么这种进化具有什么意义呢？
这一章也说明了大部分的人是天生的夜猫子。

6.�当黑夜变成白天
为什么有些人晚上睡不着，早上睡不醒？
如果要减轻这样的症状，需要怎么做？
蒂尔教授在本章中援引了同行的老鼠实验，证明了影响生物钟最主要的因素是——光！
而生物钟的调节器就是我们的眼睛里。

7.�精力充沛的仓鼠
本章接续前两章的内容，生物学界的仓鼠实验证明了，那些天生的“早睡早起者”——生物钟周期比
较短的人——是基因发生过变异的个体。
无论是天生的“早睡早起者”，还是天生的夜猫子，都是通过眼睛内的视交叉上核来调整生物钟的。

8.�健身中心的黎明
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蒂尔教授在本章中虚构了一个家族，表现了时间基因发生过突变的人的作息习惯与“普通”人是多么
不同；同时，本章还描述了时间基因是怎么在细胞中发挥作用的。

9.�潜伏的分子
基因的运作决定了在一天中不同的时间段，我们的身体状况是不同的——这也是“为什么凌晨4点是
交通事故多发时段”“抽血应该在早上空腹进行”“一日三餐应该吃不同类别的食物”等一系列问题
的理论基础。

10.�时间生物学
本章是比较特别的一章。
蒂尔教授在本章中以海藻为例，讲述了生物钟怎样帮助生物适应环境并赢得生存竞争！
这也间接地回答了第5章中的问题：生物钟在进化中的意义。

11.�等待黑夜降临
本章的内容非常实用，蒂尔教授在本章中分析了影响睡眠的外界因素——光线与温度，以及身体内部
因素——睡眠压力和生物钟周期。
综合这些知识，我们可以得到以下重要问题的答案：怎样才能睡得好？

12.�青春的尽头
本章回答了“为什么年轻人总是晚上睡不着，早上睡不醒”的问题，解释了生物钟与性别、年龄的关
系。
另外，本章还为睡不好的老年人提出了改善睡眠的办法——增加晒太阳的时间。

13.�完全是浪费时间
对于大多数高中和大学的孩子们来说，早上无法集中精力听课真的不是他们的错！
是生物钟把青少年变成了夜猫子，社会不仅不该责怪他们，甚至应该修改上课时间——为不同年纪的
人安排不同的作息时间将是未来社会发展的趋势。

14.�其他星球的日子
我们的体内时钟是怎样和外界环境保持一致的呢？
本章是对第6章、第7章理论的活用，最终得到的结论是：如果我们早上接受更多光线照射，我们晚上
会很早睡觉；如果我们傍晚以后仍没有回归黑暗，而是身处强光之中，那么我们很晚也睡不着。

15.�器官在旅行
频繁的跨时区旅行，让很多“空中飞人”饱受时差综合症的折磨。
时差不仅让我们的精神状态饱受摧残，还让我们的内脏器官常常处于被折腾的状态中。
新到一个地方，当地人会建议“立即按照当地的作息生活”，这是否正确呢？

16.�睡眠剪刀
全球化时代的到来，促生了一种类似时差综合症的“社会时差综合症”。
如果有人问：“如果一个人长期按照某一种作息时间生活，他的时间类型可能改变吗？
”那么，本章的回答是：“不会！
”
17.�从社会主义者和资本主义者谈起
本章论述了生物钟与地球经度的关系——沿着太阳升起的顺序，居民的生物钟由早到晚逐渐变化，对
于中国这样经度跨度大的国家来说，这就是造成人们罹患“社会时差综合症”的潜在原因。
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18.�永远的曙光
为什么在山里或者乡村生活时，很早就困了？
这一章中，蒂尔教授再次论述了光线强弱对生物钟周期的影响。
如果我们在合适的时间，沐浴在合适的强度的光线中，我们的生活将更愉悦；反之，后果可能很严重
。

19.�往返于法兰克福和摩洛哥之间
居住地纬度的改变也会影响生物钟。
些国家实行的冬/夏令制度，是与纬度改变类似的人为修改时间行为，人为地修改时间也可能造成严重
的后果，就像本章案例故事中那样。

20.�黑夜中的光
很多人都知道，倒班工作（两班倒、三班倒）对人的健康影响很大，那么它的危害是怎么产生的？
有没有可能避免这种危害？

21.�伴侣计时
夫妻关系也会受时间类型影响：随着年龄增长，妻子们的时间类型越来越早，这让很多丈夫感到难以
适应——虽然男人的生物钟也在变早，但是赶不上妻子的速度。
如何协调生活作息，成为维系和谐的夫妻关系的重要内容。

22.�四季通用的时钟
“自然环境影响生物钟，进而影响生活”的程度比我们想象的还要深——通过研究过去500年的统计报
告，蒂尔教授认为自杀率、妊娠率都与生物钟相关。

23.�回归本性
前文中，蒂尔教授已经充分说明了每个人的时间类型各不相同，不能强求人们按照违背自己生物特性
的作息时间来生活，本章中他再次呼吁人们慎重对待自己的生物本性。

24.�突破黑夜瓶颈
我们的大脑比我们想象的更先进，所谓的生物钟，其实可能是大脑为外界环境制造的时间与空间的综
合模型，因此只有了解生物钟，服从生物本性，我们的生活才能更健康、更愉悦。
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