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前言

本书专门探讨人们睡眠问题及如何因应之学，睡眠问题人人有，只是没有当今多。
    世界卫生组织(WHO)已将睡眠问题列为21世纪人类社会重大问题。
睡眠问题包括三个层面：    一是睡眠知识。
不是人人都了解，有待学习。
    二是睡眠障碍。
在竞争剧烈的今日世界，人人难免一生中不时出现，都是知其然而不知其所以然，如何避免，须有深
层的认知和行为改变。
    三是睡眠疾患。
严重的睡眠问题，足以影响日常生活、学习和人际关系发展，甚至生命及社会安全。
当下这类人越来越多，但知道如何正确处理者少。
    美国哈佛医学院医生贾柯布斯(G．D．Jacobs，1998)坦言：“医学院里的医生不一定都能治疗睡眠
问题，因为整个医学教育的过程中，医学系学生学到的睡眠问题训练时数甚微，医生也无法在医学与
科学期刊中吸收到关于治疗失日民的信息。
”由是而知，一般社会大众更难窥其堂奥。
    研究证明，失眠多由心理引起，是情绪问题。
失眠的最大害处是造成白天易怒、挫折感、失落、焦虑、忧郁、疲倦，甚至缺乏生存动机等不同形式
的情绪反应。
同时，睡眠临床治疗师统计，约80％～90％睡眠障碍的患者是心理问题，不是真正的生病。
笔者认为既然如此，就可以“自疗”，无需浪费时间、金钱和社会资源往医院里来回奔跑，本书重点
也在此。
    2001年，国际精神卫生和神经科学基金会主办的全球睡日民和健康计划发起一项全球性的活动——
“世界睡眠日”，并将它定在每年春季的第一天——3月21日为“世界睡眠日”，各国纷纷热烈响应，
这项活动迄今仍在积极进行，目的在于唤醒世人重视自己的睡眠健康，而相关文献也随之大量出现，
受到广泛的重视与讨论。
    这是一个没有时空性、几乎人人都有的问题，多年来一直吸引笔者探索、琢磨。
2007年，笔者参加“海峡两岸心理辅导学术论坛’’时，提出“睡眠障碍心理治疗／DIY”专题报告
，以呼应当时的“世界睡眠日”活动。
睡眠问题也是心辅人员自己和被辅导者经常面临的问题，该报告得到热烈的回响，及后在两岸一些院
校授课或心理健康讲座中，常以睡眠问题为题予以阐述，得到肯定与鼓舞。
    本书内容包括三个部分，旨在就前述睡眠问题的三个层面进行探讨和阐述。
    第一部分：第一至第十章，属睡眠的基本认识，是认知层面，旨在使读者了解有关睡眠的种种基本
知识，进而获得一个健康的睡眠。
    第二部分：第十一至第十八章，属睡眠障碍与疾患处理，旨在使有同样遭遇的人知道问题症结，怎
样及时作适当处理。
    第三部分：第十九至第二十章，属睡眠障碍心理治疗／DIY的各种方法。
睡眠问题心理因素甚多，科学实验已经证明“自疗有效”，因此不妨一试(当然问题严重的不可延误求
诊问医)，书中告知正确方法。
    睡眠问题是一个非常复杂的问题。
本书所述，限于笔者学识能力有限，谬误与疏漏难免，尚祈专家学者先进斧正。
    冯观富谨识    2011年8月
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内容概要

什么是睡眠？
不睡的话能支持多久？
为什么会失眠？
为什么有人常做恶梦甚至梦中拳打脚踢枕边人而不自知？
为什么有的人睡眠时鼾声惊四邻甚至酣梦中会猝死？
诸如此类睡眠问题经常困扰着许多人。

睡眠占去人生1／3时间。
自古至今，真正了解睡眠的人并不多。
美国哈佛大学医学院医生说：“医院里的医生不一定都能解决睡眠问题⋯⋯”
现代人睡眠问题尤为严重，它不但影响个人健康，且已升级为一个普遍性的社会问题，所以，WH0将
睡眠障碍列入21世纪人类社会重大问题之一。

其实，80％至90％的睡眠问题可以“DlY”解决，《睡出好心情》就向你提供诸如睡眠的知识；睡眠
障碍的预防及处理；睡眠疾患的求治等稀松平常却又不可或缺的知识与技巧。
书中所言，多来自临床权威研究成果，尽可能地阐述人类各种睡眠问题，并提出卓有成效的解决方法
。

由冯观富编著的《睡出好心情》是一本自救且救人的书，它可以为教师、心理辅导人员提供工作上的
帮助，为广大父母及其子女解决睡眠困扰。
有了它，您就能知道怎样避免发生睡眠问题，从而得到安详、健康的睡眠。
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章节摘录

第二章睡眠的要义    何谓睡眠(sleep)？
迄今尚无一致公认的定义，众多学者专家乃至贩夫走卒对它都有不同解释，但都只是对睡眠的过程及
其种种现象作出自己的诠释而已，却很难有一周延的说法。
自古以来，从神话故事、哲人隽语到今日科学论证，任何一种论述一经提出，就会立刻遭到批判，这
些都不足为怪。
    一、近代学者对睡眠的诠释    (1)一种较为普遍的看法认为，睡眠是指人在一个较长时间内躺在床上
，闭上眼睛，不活动、不吃不喝、不思考，大脑及其他器官共同处于休息的一种状态。
    评述：这一说法将睡眠的含义太过简化。
    (2)20世纪30年代，一位法国生理学家给睡眠下了一个定义，认为“使感觉性的活动和运动性的活动
暂时停止，给予适当刺激就能立即使其醒觉”(张鲁原，2005)。
    评述：这种说法立即遭到批评，如晕厥和全身麻醉的人，经过采取某种措施，或等待时间一到，无
需刺激也能立即醒来。
而且人在睡眠时并不是不动的，这点已获得科学上的证实。
    (3)随着科技的发展，通过仪器可以记录动物和人类的脑电波活动，发现睡眠状态与清醒状态的脑电
波有明显的不同，因此认定人的睡眠与大脑有密切关系，将睡眠定义为“由于脑的功能活动引起动物
生理活动，若给予适当刺激，可使之完全恢复清醒的状态”。
    评述：这样的定义仍有瑕疵，因为睡眠状态下肠胃的蠕动、生长激素和消化液的分泌等生理活动相
对清醒时更活跃；而且脑功能活动为何会引起动物生理活动也令人不解。
    (4)认为“睡眠是最好的休息”。
所持的理由是，人在睡眠时神经抑压过程扩散到整个大脑皮层，使一切生理活动减至最低水平，整个
机体功能处在休息的状态中，神经细胞得以充分恢复并进行能量储备，觉醒后神经细胞重新进行活动
，比如学习和工作。
    评述：此说法虽符合最新科学研究成果，但说睡眠就是一种最好的休息，欠缺定义的周延性，因为
睡眠绝不等于休息，而且，人的休息有很多方式，闭上眼睛睡觉只是休息之一，其他动态的活动如游
泳、欣赏、登山、旅游、跳舞、听音乐、钓鱼、静坐等，都应算是休息，只是因人而异而已。
    (5)认为睡眠是抑制过程控制脑神经的结果。
其过程与消除白天的疲劳、促进新陈代谢、修整机体功能和贮存的能量密切相关。
这一观点，在说明睡眠是大脑功能的一种“兴奋与抑制”作用所致，通过科学实验与观察已获得证实
，睡眠是脑细胞和机体内兴奋转向抑制而进入另一种积极活动的主动过程。
这期间抑制起主导作用，抑制就等于睡眠，抑制功能正常，人就能正常睡眠；抑制功能减弱，人就难
以入眠。
抑制并非一切活动停止，相反，入睡后各有关生理神经活动较清醒时更为活跃。
    评述：这一说法有其科学基础，系一纯生物学观点，但仍不够周延，也欠缺心理学、社会学基础。
    (6)认为睡眠是大脑的意识相对丧失，没有自主的肌肉活动，受适当刺激可完全恢复清醒时的生理功
能，为人生周期性需要的一种无意识的愉快状态，是一种主动行为。
判断入睡标准如下(慈书平，2005)：    第一，没有主动的意识活动，自觉意识消失，思考问题消失，
回忆往事、展望未来消失。
    第二，没有主动的行为活动，如运动、行走、谈话、写作等。
    第三，姿势固定，大多数是躺着，少数是坐着。
    第四，不能控制自己说什么(梦话)或做什么(梦游)。
    第五，可逆性，在睡眠中很容易觉醒。
    第六，脑电图检查呈现出睡眠波形。
    评述：此说法只是将各家所述更进一步阐释，并无多大新义，但其可取之处是有较详细的描述。
    (7)认为睡眠表现为机体运动活动停止、肌肉松弛、意识消失、与世隔绝：新陈代谢下降，允许能量
在最小的条件下保证机体的生命活动；或知觉与环境分离并丧失反应能力的一种可逆状态，常可在瞬
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间完成睡眠和觉醒转换。
麻醉或昏迷状态与睡眠有别，不具备瞬间唤醒的转换性(王祖承等，2005)。
    评述：此一定义也脱离不了前人所述，只是文字上的转换而已。
    二、中医学对睡眠的诠释    中医以阴阳论睡眠，认为人的正常睡眠是“心神”所主，阳气由动转静
时，即为入睡状态“阴”；反之，阴气由静转动时，即为清醒状态“阳”。
清代林佩琴所著《类证治裁·不寐论治》一书中云：“阳气自动而之静，则寐；阴气自静而之动，则
寤。
”可见人之正常睡眠是阴阳之气自然有规律地相对转化的结果(吴敏，2005)。
    “寐”意指熟睡，“寤”意指睡醒，中医学认为“寐”、“寤”是人体阴阳动静之间对立统一、相
互交替的两种不同功能状态，具有比较严格的周期性，是人类长期为适应自然变化规律而形成的身心
活动规律。
由于天地日月的运转最突出的表现为昼与夜交替出现。
白昼属阳，为阳气所主；黑夜属阴，为阴气所主，彼此呼应，随着昼夜的变化，人体内阴阳之气亦因
之而消长和转化，也就会产生睡眠和觉醒的周期变化。
    依中医学的观点，睡眠不只是一个生理过程，更是一个心理过程。
睡眠与觉醒皆表现为以“神”(精神、心理)的动静为主要特征，同时受“心神”所主宰，神安则寐，
神动则寤，神畅情静则寐，神躁情郁必难寐，所以明代张景岳的《景岳全书·不寐》中说：“寐本乎
阴，神其主也，神安则寐，神不安则不寐。
”睡眠与觉醒是生命活动中所必需的两个相互转化的身心活动过程。
    《备急千金药方》说：“凡眠，先卧心，后卧眼。
”先卧心，再卧耳，后卧眼，这是睡眠的基本概念，也是睡眠的程序和秘诀。
    《黄帝内经》认为，睡眠与卫气、营气、阴跷脉和阳跷脉有关。
营卫之气运行与阴阳之间正常与否，直接影响睡眠的质量。
    评述：中医学上的种种解释都有道理，但其言难适如其界，有漏、有逾、有泛，且缺少现代科学论
证。
不过，当时对心理问题已予以注意，确实难能可贵。
P6-8
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编辑推荐

由冯观富编著的《睡出好心情》专门探讨人们睡眠问题及如何因应之学，睡眠问题人人有，只是没有
当今多。
本书内容包括三个部分，旨在就前述睡眠问题的三个层面进行探讨和阐述。
第一部分：第一至第十章，属睡眠的基本认识，是认知层面，旨在使读者了解有关睡眠的种种基本知
识，进而获得一个健康的睡眠。
第二部分：第十一至第十八章，属睡眠障碍与疾患处理，旨在使有同样遭遇的人知道问题症结，怎样
及时作适当处理。
第三部分：第十九至第二十章，属睡眠障碍心理治疗／DIY的各种方法。
睡眠问题心理因素甚多，科学实验已经证明“自疗有效”，因此不妨一试(当然问题严重的不可延误求
诊问医)，书中告知正确方法。
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