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前言

其实，有时最简单的养生方法反而最有效。
岂不闻“吃药十服，不如独宿一夜”、“吃洋参，不如睡五更”、“不觅仙方觅睡方”的道理？
中国古人历来看重睡眠养生的神奇作用，称睡眠为“眠食”，把睡眠看得和饮食一样重要；古人认为
“养生之诀，当以善睡居先。
睡能还精，睡能养气，睡能健脾益胃，睡能坚骨强筋”。
睡眠是“生命盛宴”上的“滋补品”。
在入夜的农田里，人们有时可以听到作物拔节的声音。
拨节实际上就是植物细胞在新陈代谢的外在表现，而夜晚正是植物细胞分裂最旺盛之时。
只有新陈代谢顺畅，植物才能健康茁壮地生长。
人和植物同属生物。
人体细胞新陈代谢最旺盛的时间也是在夜晚。
如果人们不能保持良好的睡眠状态，尤其在夜晚更容易造成细胞新陈代谢的失衡。
这样细胞新生的数量就会落后于消亡的数量，日积月累。
人就会变得衰老憔悴、情绪低落、免疫力下降。
另外，人体各个脏器活跃的时间段并不相同，有的器官白天担负的工作多些，有的器官夜晚担负的工
作多些，这种自然界的巧妙安排也保证了人体各脏器始终处于一种均衡的运行状态。
人如果睡眠状态不佳，那么将直接打破这种均衡状态，使脏器无法得到正常的休息，直接损害各个脏
器健康，无形中增大患病的概率。
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内容概要

人生三分之一的时间在睡眠中度过。
睡眠对人们的重要性仅次于呼吸和心跳。
但是绝大多数人并不像自己认为的那样了解睡眠，很多时候，正是人们的偏见和错误妨碍自己去获得
真正的完美睡眠。
    用“数羊”的方法能帮助入睡吗？
    失眠就是得了神经衰弱吗？
    睡不着也要在床上躺着吗？
    缺觉就要加倍补回来吗？
    ⋯⋯    药补食补都不如睡补。
睡眠是人体的活力之源，它可以提高人体免疫力，可以促进生长发育，有助于防癌，更是最便捷、最
省钱的美容方式。
然而睡眠问题已经成为一个世界性的健康问题。
    其实，大部分人患有的睡眠障碍，除了因为本身不良的睡眠习惯以外。
更多地缘自对睡眠的诸多错误认识。
只要你掌握了正确的睡眠方法和技巧，深沉甜美的睡眠也许在下一个夜晚就会轻松降临。
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章节摘录

第一章 你知道的都是错的中医养生名著之一《养生三要》里说：“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。
”陈抟老祖，大约是中国民间传说中最能睡觉的人了。
民间传说他一睡八百年，正所谓“彭祖寿经八百岁，不比陈抟一觉眠”，堪称睡功超凡。
关于陈抟睡功的来源，有一种说法是陈抟在武当山隐居的时候，有一天五位老叟把蛰伏法传给了他。
原来蛰伏法是模仿龟蛇一类动物入冬即蛰伏不食的方法，陈抟得了这种方法，就能辟谷了，有时一睡
就几个月不起。
还有一种现实的说法是他于后晋天福年间曾入蜀，从邛州夭师何昌一学到睡功“锁鼻术”，“每寝处
，多百余日不起”，因而得到“睡仙”的称号。
陈抟不负“睡仙”的美名，还作了《睡歌》，表达了自己对睡眠问题的态度。
《睡歌》写得俚趣十足，流传也很广：“吾爱睡，吾爱睡，不卧毡，不盖被，片石枕头，蓑衣覆地，
南北任眠，东西随睡。
轰雷掣电泰山摧，万丈海水空里坠。
骊龙叫喊鬼神惊，吾当恁时正鼾睡。
闲想张良，闷思范蠡。
说甚曹操，休言刘备，两三君子，只争些小闲气。
怎如俺，向清风岭头，白云堆里，展放眉头，解开肚皮，一觉睡去，管甚玉兔东升，红轮西坠!”可见
，在人类所有的休息方式中，睡眠是最理想、最完整、最让人放松的。
睡眠对人来说，有着难以替代的重要地位。
在人类的生命过程中，大约有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
然而，即使睡眠对人是如此的重要，但并不是所有人都懂得什么才是健康的睡眠之道，以及怎样才能
解决自己的睡眠问题。
甚至当出现失眠等睡眠障碍时，很多人或听之任之，或有病乱投医，更为严重的是陷入睡眠误区而延
误治疗，从而导致睡眠障碍日益加重。
用“数羊”的方法帮助入睡失眠后最常见的误区就是数羊入睡。
“数羊”是人们失眠时最常用的催眠方法，很多人从小就被告知：数羊能加速入眠。
但这种方法其实只对少数人有效。
通常情况下，一个人一直做一件很枯燥的事，确实可以让活跃的思维平静下来。
但多数人失眠时候“数羊”的效果往往会与期望相反，甚至有人每晚10点钟上床就开始“数羊”，数
了几万只还是睡不着。
几千年前，温顺的羊一直被人们用来描述人性的一面，正式的“数羊入睡法”源自西方，起源于19世
纪中期或者更早。
在英语中羊统称为sheep，单复数同形，源于古英语sceap。
睡觉是sleep，发音很相近，所以数羊就好像是说让自己睡觉。
实际上做法并没有什么深意，只是一种放松疲惫精神、忘却白日烦恼的方式。
试想一只只雪白可爱、憨态可掬的小羊从面前跳过，无休无止，这是多么好玩的场景!不过，用中文来
“数羊”被证明实践效果并不太好，用中文说“一只绵羊、两只绵羊⋯⋯”会使人更关注数羊的状态
而无法完全放松。
虽然用英文说“onesheep、twosheep”效果要比用中文说好一些，因为“sheep”这个单词在发音的时
候能够让人觉得呼气悠长而放松，但无论用中文还是英文，“数羊”真正的应用效果都不明显，也很
少被实际作为催眠的疗法而受到推荐。
据牛津大学的一项研究显示，“数羊”实际是效果不佳的助眠方法，而在同类型用想象来耗费脑力以
达到催眠效果的方法中，想象一些更为复杂的东西，如“沙滩或瀑布”反而会更为有效。
据报道，英国一研究小组曾将五十多名失眠症患者分成三组进行实验，第一组患者在入眠前幻想一些
平和舒缓的景象，第二组患者采用传统的“数羊”方法，第三组患者自由思维。
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结果表明，第一组患者比平常提前约20分钟进入睡眠状态，而其他两组患者的入睡速度则都要比平常
略慢一些。
研究人员认为“数羊”催眠的方法太单调，无助于人们排遣焦虑情绪并安然入睡。
特别是对有些人来讲，越数羊越关注数值的增长，这会导致注意力集中，使大脑持续处于兴奋状态，
结果使自己更加难以入睡。
这样只会制造紧张气氛，更不利于顺利入睡。
相反，人们应该充分用心理暗示的手段帮助自己睡眠。
具体来说就是放松心情，让自己慢慢进入睡眠状态。
因为绝大多数的失眠还与心理因素有关，所以治疗失眠症最关键之处还是靠自我调节。
依靠安眠药解决睡眠问题针对失眠，人们曾经普遍使用安眠药进行治疗，但随着科学的发展，这类药
物的临床毒副作用也愈加得到证实，它们均会产生类似“毒品”的依赖性和耐药性，长期服用会成瘾
，甚至会给体内一些器官造成不必要的损害。
而且，服用安眠药是一种治标不治本的治疗方式。
通常来说慢性失眠患者不宜服用安眠药，因为这样往往不能从根本上解决睡眠问题，而且容易导致药
物依赖。
即使不造成药物依赖，长期服药也会使药效下降，副作用的害处迟早会超过用药的好处。
不少患者长期服用安眠药反而使失眠加重，有些患者接受医生的建议后停药，经过短暂的严重失眠之
后，睡眠状况却比服药前有所好转，可见失眠在相当大的程度上是一种习惯，养成和保持良好的睡眠
习惯是很重要的。
最重要的是树立对睡眠的正确态度，过分重视睡眠和恐惧失眠，睡不着时心里烦躁不安，都是有害的
态度，只要正视失眠并积极治疗，失眠便不足为害。
人的睡眠与觉醒呈现固有的节律性。
到了晚上，人会出现困倦感觉，一般经过5-15分钟的诱导期，就会进入自然睡眠状态。
生理学研究表明，自然睡眠时，脑电波表现为两种形式，即慢波睡眠和快波睡眠。
慢波睡眠时大脑和外周神经系统得到充分的休息，快波睡眠时全身肌肉得到彻底的放松。
在8小时的睡眠过程中，慢波睡眠和快波睡眠相互交替出现4-5次。
到了清晨，由于内分泌系统和神经递质的变化，大脑开始兴奋，人就从睡梦中醒来。
醒后，人感到舒适、轻松、大脑思维清晰敏捷。
安眠药是怎样引起睡眠的呢？
大部分安眠药都是作用于脑干神经，使大脑抑制，引起睡眠。
安眠药引起的睡眠与自然睡眠相比有很大的区别：自然睡眠受生物钟的控制，而安眠药干扰生物钟；
自然睡眠发生在大脑兴奋之后，安眠药引起的睡眠发生在服药后，与大脑兴奋或抑制无关；自然睡眠
有恒定比例的慢波、快波睡眠，安眠药引起的睡眠往往是增加慢波睡眠，减少快波睡眠；自然睡眠时
，大脑和全身肌肉可以得到充分的休息和放松，安眠药引起的睡眠，大脑神经很难得到充分休息，全
身肌肉也只能获得部分放松；自然睡眠醒后，人感到轻松、舒适、思维敏捷，安眠药致眠在药力消失
而清醒后，人依然感到困倦、疲乏、头昏、大脑思维不甚敏捷。
引起失眠的原因很多，诸如精神紧张、心情不好、焦虑恐惧、生活习惯改变、身体疾病等等。
失眠的治疗应针对病因，安眠药至多不过是对症的辅助措施。
有的失眠患者只是要求医生开安眠药，有的因为长期失眠而经常自行在药店买安眠药吃。
时间一长，药量越来越大，而睡眠却得不到有效的改善。
因此失眠患者切忌乱服安眠药，如果确实需要服用，一定要找专业医生确诊自己属于哪一种失眠，以
便对症下药。
目前常用安眠药大体有三类：第一类是巴比妥类，常用的品种有苯巴比妥（鲁米那）和速可眠。
第二类是安定类，叉称抗焦虑药，安定类药不仅影响中枢脑千系统，更重要的是影响边缘系统而诱导
人们入睡，醒后无明显困倦感，是当前使用最广泛的安眠药。
这类药有安定、舒乐安定、佳静安定、硝基安定、氟安定等。
第三类则是其他安眠药，有水合氯醛、眠尔通，还有最新一代安眠药思诺思、松果体素等。
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失眠症分为入睡困难、睡眠浅易惊醒、多梦和早醒等。
入睡困难者应采用短效而起效迅速的安眠药，易早醒或中途觉醒的人则应该选用中效的安眠药，而白
天易焦虑的人则要选用长效安眠镇静药。
安眠药的剂量必须严格遵照医嘱，不可擅自更改剂量。
安眠药的慎用人群在实际生活中，不能使用安眠药物的人数相对比较少，包括哪些人呢？
老年人老年人失眠的原因多，比如睡眠的时间相对于青少年少，多伴有一种或多种身体疾病，机体多
个系统功能大都减退，特别是肝、肾等重要代谢器官的功能已明显衰退，长时间服用安眠药容易过量
，也容易产生耐药性。
所以，老年人要慎用镇静安眠药。
未成年人少数青少年因临近升学考试，精神过度紧张发生失眠而求助于安眠药。
其实，服用安眠药有时会适得其反，容易出现精力不集中、反应迟钝、记忆力减退等多种副作用。
因为未成年人正在发育阶段，新陈代谢快，长期服用安眠药会不自觉地增大药量，容易成瘾，产生耐
药性，影响身心健康。
性功能不全的人有的安眠药如安定抑制大脑的边缘系统，可降低性欲，有的安眠药如利眠宁可以松弛
肌肉导致阳痿。
所以，性功能障碍者慎用这类药。
贫血或血压偏低的人安眠药的中枢神经抑制作用和外周肌肉的松弛作用可使血管扩张，血压降低，容
易诱发缺血性脑血管病。
体弱者因患慢性消耗性疾病而身体较弱者慎用安眠药，因为衰弱的体质对所有药物包括安眠药的敏感
性增高，耐受性降低，容易引起药物过量和不良反应，进而损害身体健康。
运动系统包括肌肉和周围神经病的患者安眠药抑制神经、松弛肌肉，可以加重肌无力，产生疲劳等症
状。
如进行性肌营养不良、慢性神经根炎、糖尿病和尿毒症并发严重的周围神经病患者，均应慎用安眠药
。
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媒体关注与评论

养生之诀，当以善睡居先。
睡能还精，睡能养气，睡能健脾益胃。
睡能坚骨强筋。
　　——李渔
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