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《睡眠你我他》

内容概要

本书全面详细地介绍了有关睡眠的基本知识、日常睡眠与养生，以及身心健康与做梦的关系等。并对
大众容易遇到的睡眠问题，如：各种常见睡眠障碍及防治方法均有系统介绍。最后还介绍了一些助眠
食疗方以供选择。

　　本书从关注睡眠健康、提高睡眠质量的角度出发。全面详细地介绍了有关睡眠的基本知识、日常
睡眠与养生，以及身心健康与做梦的关系等。并对大众容易遇到的睡眠问题，如：各种常见睡眠障碍
及防治方法均有系统介绍。最后还介绍了一些助眠食疗方以供选择。本书突出的特点是实用性和可操
作性，使读者一册在手，可以轻松面对各种睡眠问题。彻底解脱因睡眠障碍带来的痛苦与烦恼；充分
享受生活、工作、学习中的乐趣，体现人生价值!
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书籍目录

上篇  睡眠基本知识第一章  睡眠生理知识睡眠是一种正常的生理需求睡眠具有哪些重要生理功能睡眠
与大脑皮质睡眠分型与睡眠习惯什么是慢波睡眠及特征什么是快波睡眠及特征什么叫短睡与长睡正常
入睡的形式什么是睡眠研究的生理学方法现代生理学对睡眠的研究传统医学对睡眠的认识传统医学有
关睡眠的基本理论睡眠与五脏六腑的关系睡眠时呼吸系统的变化特点睡眠时循环系统的变化特点睡眠
时内分泌系统的变化特点睡眠时神经系统的变化特点不同年龄的人所需的睡眠时间成人每天需要多少
睡眠时间老年人需要多少睡眠时间睡不好觉时的体征特点午睡也是一种生理需求如何合理安排午睡什
么是睡眠质量及标准睡眠质量的自我判断良好的睡眠可以提高免疫力如何根据体温变化安排睡眠睡眠
习惯与生物钟如何合理缩短睡眠时间第二章  日常睡眠保健用脑讲究松弛有度现代生活对睡眠的影响
温度变化与睡眠的关系用脑过度对睡眠的影响温水浴对睡眠的作用早晨冷水浴有利夜间睡眠海水浴对
睡眠的良性影响梳头对改善睡眠的保健功效睡前搓手摩面有助睡眠睡前泡脚有安神的作用适度疲劳有
利于睡眠睡前可以练习太极拳几种有助睡眠的小按摩术对睡眠有直接影响的一些因素睡觉前喝饮料要
慎重看完电视不宜马上睡觉临睡不宜思考问题睡前饮酒不利健康第三章  睡眠养生常识第四章  睡眠与
梦境下篇  睡眠疾病防治第一章  睡眠障碍第二章  睡眠与疾病第三章  睡眠障碍治疗第四章  常见治疗方
法第五章  助眠食疗方
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章节摘录

书摘一、外界温度的影响    1.温度对睡眠的影响  人体的温度在大脑的调节下是可以变化的。如在进行
剧烈的运动或者吃了较多的食物时，人体的温度就比较高。当进入睡眠状态时，人体的温度会降低，
因此，当进入睡眠状态的时候，如果室内的温度过高，人体就会产生燥热感，从而会影响到睡眠；如
果室内的温度过低，也不利于睡眠。因为过低的温度会刺激神经产生兴奋，并使得身体发冷，不利于
入睡。    2.对于室内温度的调节  比较适宜睡眠的温度为21～26℃。夏天可以通过打开空调、电风扇、
开窗等来降温；冬天打开暖气、电暖炉等方式来调节出适合睡眠的温度。    二、空气对睡眠的影响    1.
空气的湿度对睡眠的影响  空气的湿度指的是水分在空气中所占的比例，空气的湿度过高或者过低都
不利于人们的睡眠。如果空气的湿度过高，会妨碍人体内汗液的正常散发，使得体温无法下降，因此
会产生头昏脑胀的感觉；如果湿度过低，则空气过于干燥，造成皮肤发干、发紧。适宜睡眠的空气湿
度为60％～70％。    2.空气的流通对睡眠的影响人在睡眠的时候，也要新陈代谢，需要充分的氧气，因
此，新鲜的空气是必不可少的。如果室内的空气不流通，室内的二氧化碳含量增加、氧气的含量减少
，不利于人体的新陈代谢，也不利于消除身体疲劳。另外室丙空气污浊还容易产生异味，在睡觉的时
候也会有不舒服的感觉。可以通过开窗、空气清新机、风扇等来保持室内正常的空气流通。另外，也
要尽量避免在卧室内放置一些容易产生异味的食物，以保持室内空气的清新。    三、声音对睡眠的影
响    1.声音对睡眠的影响如果声音比较嘈杂时，就会影响到人们的睡眠。一般说来，在睡眠时能够接
受的声音应在45分贝以下，如果大于或者等于45分贝就对入睡产生很大影响。    2.减弱声音对睡眠的影
响  卧室是睡眠的最主要场合，因此，卧室内应采用一些隔音措施。无论是墙壁、窗户还是窗帘都要
注意它们的隔音效果。睡觉的时候尽量关闭所有的电器，避免电器产生噪声。这些都可以避免或者减
弱声音对睡眠的影响。    四、光线对睡眠的影响    1.光线对睡眠的影响在前面我们已经讲过，睡觉时对
光线非常敏感，这是因为在较强的光线刺激下，人体会产生一种抑制睡眠的激素，使得保持比较清醒
的状态；相反，在较暗的光线刺激下，人体内会产生促进睡眠的激素。    2.保持柔和的光线柔和的弱
光线对睡眠没有什么影响，因此可以通过打开壁灯、床头灯等来保持卧室内柔和的光线。有些人喜欢
在黑暗中睡眠，因此，只要把灯关了，就会有一个比较舒服的睡眠环境。    五、色彩对睡眠的影响    
色彩也能够影响到人的睡眠。不同的人对不同的色彩有不同的敏感度，因此，人们应该根据自己对于
色彩的喜好、敏感度等来选择卧室中的墙壁、窗帘、被褥、家具等的颜色，来创造一个适合自己睡眠
的卧室环境。    P68-69
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编辑推荐

　　本书全面详细地介绍了有关睡眠的基本知识、日常睡眠与养生，以及身心健康与做梦的关系等。
并对大众容易遇到的睡眠问题，如：各种常见睡眠障碍及防治方法均有系统介绍。最后还介绍了一些
助眠食疗方以供选择。
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