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内容概要

丘吉尔曾经说过：“睡眠是人生第一道美餐。
”的确，人的一生当中，至少有1／3的时间都是在睡眠中度过的。
睡眠就像食物和水一样，是每个人生命中不可或缺的。
充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动是健康三大法宝。
本书针对不同的人群，理论与实际结合，从日常生活入手，介绍了一系列简便易行、行之有效的改进
睡眠、防治失眠和睡眠疾患的方法，让读者掌握恢复疲劳、彻底走出“亚健康”的良方。
让我们从今天开始，睡出健康、睡出快乐、睡出活力！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<睡出你的好身体>>

书籍目录

第一章  睡眠中的养生之道  1．科学认识睡眠  2．食补不如睡补  3．睡得好，免疫强  4．睡眠有助于实
现人体器官的排毒  5．分段时间睡眠更利于恢复精力第二章  影响睡眠质量的因素  1．影响睡眠的常见
因素  2．生理性失眠是如何造成的  3．心理、精神因素影响睡眠  4．睡眠的姿势和方位不可小视  5．
床——影响睡眠的重要因素  6．枕头——睡眠必备用具  7．睡眠是标，睡心是本第三章  睡眠不足引起
的各种疾病  1．睡眠不足易导致抵抗力下降     2．睡眠不足会导致糖尿病  3．睡眠不足会增加患胃溃疡
的机会  4．睡眠不足易引发高血压  5．睡眠不足会导致癌症  6．睡眠不足导致记忆力下降  7．睡眠不
足导致肥胖  8．失眠忧虑症  9．严重睡眠不足会引起神经衰弱  10．严重睡眠不足会引起“过劳病”   
11．睡眠与心血管疾病的关系第四章  提高睡眠质量的方法  1．针对失眠根源对症施治  2．失眠的药物
疗法  3．失眠的饮食治疗  4．营养促进睡眠      5．有助于睡眠的几种食物  6．心理放松疗法  7．运动治
疗失眠  8．花卉治疗失眠  9．改掉坏习惯，赢得好睡眠  10．给睡眠营造好环境第五章  男人与睡眠  1．
影响男人睡眠的几大因素  2．男人一定要重视睡眠  3．男人睡眠注意事项  4．男人的睡眠误区  5．睡
眠缺乏使“性趣”下降  6．啤酒肚是睡出来的  7．男人睡眠不足可引起不育  8．睡眠不足影响工作与
事业  9．打鼾对睡眠的影响第六章  女人与睡眠  1．美人，天生爱睡觉  2．睡好觉让青春多几年  3．睡
眠是女人最好的化妆品  4．防止睡眠引起的黑眼圈  5．女人的最佳睡眠时间  6．女人与睡眠障碍  7．
睡眠中的减肥奥秘  8．睡眠与产后抑郁症  9．女性生理与睡眠的关系  10．瑜珈与女人的睡眠第七章  
老人与睡眠  1．老人的睡眠与健康  2．老年人早醒也是失眠  3．为什么老年人睡眠不好  4．老年人白
天打盹有益健康  5．老年人睡眠要注意的细节  6．老年人睡姿要讲究  7．老年人与睡眠呼吸暂停综合
症  8．老人睡眠的禁忌  9．老年人贪睡危害多附件一：睡眠卫生知识量表附件二：阿森斯失眠量表附
件三：睡眠健康白测

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<睡出你的好身体>>

章节摘录

　　1．科学认识睡眠　　人人都睡觉，但睡觉的内涵是什么？
怎么样才能睡得更好？
不少人回答不上来。
睡眠是生活中的一件大事，睡好觉才会神清气爽并充满活力，否则就会无精打采、食不甘味。
而患有失眠症的人则，常常萎靡不振，苦不堪言。
科学认识睡眠。
才能做睡眠的主人　　睡眠的确切定义，随着时代的变迁被赋予了不同的内涵。
最初，法国学者认为：睡眠是由于身体内部的需要，使感觉活动和运动性活动暂时停止，给予适当刺
激就能使其立即觉醒的状态。
当人们认识了脑电活动后，认为：睡眠是由于脑的功能活动而引起的动物生理性活动低下，给予适当
刺激可使之达到完全清醒的状态。
而近些年，研究者们认为：睡眠是一种主动过程，并有专门的中枢管理睡眠与觉醒，睡时人脑只是换
了一个工作方式，使能量得到贮存，有利于精神和体力的恢复；而适当的睡眠是最好的休息，既是维
护健康和体力的基础，也是取得高度生产能力的保证。
而最普遍被认可的一个定义为：睡眠是指复发的惰性和不反应状态，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。
　　尽管睡眠的定义有所不同，但从以上几种定义来看，睡眠的重要性一览无遗，它不但是每人每天
都需要的，更占用了大多数人一生中l／3的时间。
睡眠是恢复精力所必需的休息，有专门的神经。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<睡出你的好身体>>

编辑推荐

　　《睡出你的好身体》生命中最重要的是什么？
健康。
健康中最重要的是什么？
睡眠。
然而，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、开夜车等影响睡眠规律的情
况目益频繁。
有关数据显示：有45％的车祸、50％的工伤事故与睡眠不足有关；而慢性失眠者发衙故的风险率是正
常人的4.5倍！
由皮看来，由睡眠质量带来的隐患不能再被我们忽视了！
只有改善睡眠，才能拥有健康，才能把握生命！
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