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《找回好睡眠》

前言

　　睡眠占去我们人生1／3的时间，由于它是在不知不觉中度过的，我们很少去关心这1／3的人生。
但有一部分人却因这1／3的时间而备受困扰。如失眠、打呼噜、夜间磨牙、说梦话、遗尿、睡惊症、
噩梦等，严重影响着人们另外2／3的工作、学习和生活质量。　　宝贵的睡眠时间正在被悄悄地影响
、挤占和干扰，如堆积如山的工作，诱人的电视节目、电脑游戏，丰富多彩的网络世界、歌舞娱乐，
甚至饮酒对歌，追求炫人的夜生活等。人们仿佛要从这1／3的时间里榨出油来，挖出宝来，掏出金来
⋯⋯　　现代社会生活节奏加快、相互竞争激烈、矛盾容易激化，使得人们心理压力增大，也严重干
扰了睡眠。　　少年儿童，由于父母望子成龙、望女成凤，利用晚上给他们上各种辅导班和家庭辅导
课；学校为了提高升学率，从小学开始增加课外作业；为了上名牌高中、名牌大学，自己又在加码，
多看参考资料，这些都占用了睡眠时间，使之大大缩水。　　人们要想从睡眠时间中开辟出工作、学
习和娱乐的空间，必将为之付出沉重的代价。睡眠不足（失眠和睡眠剥夺）正在严重地影响着我们的
健康、生活和工作。
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《找回好睡眠》

内容概要

《找回好睡眠》内容简介：现代人越来越关注睡眠，但睡眠疾病却始终困扰着大家。为此，我们编写
了这本关于睡眠的保健书。书中详细介绍了睡眠与健康的关系，指导不同职业、不同年龄和不同环境
下人们如何进行睡眠保健，论述了常见睡眠疾病的危害与治疗。《找回好睡眠》语言平实、内容丰富
，可以帮助读者了解睡眠的奇妙过程，学会睡眠保健，掌握失眠等疾病的防治知识，适合希望睡出健
康、睡出活力的每一个人阅读参考。
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书籍目录

第1章认识睡眠睡眠的定义与判断标准为什么会有睡眠和觉醒睡多长时间为好睡眠的结构与分期睡眠
与做梦现代社会与睡眠第2章 睡眠的影响因素睡眠与性别睡眠与年龄睡眠与职业睡眠与性格睡眠与智
力睡眠与饮食睡眠与运动睡眠与环境睡眠与心理第3章 睡眠与健康睡眠对人体的影响睡眠有哪些功能
睡眠中的午睡睡眠与美容睡眠与科学第4章 不同环境下的睡眠保健炎热环境下的睡眠保健寒冷环境下
的睡眠保健高原环境下的睡眠保健洪涝灾害环境下的睡眠保健地震灾害环境下的睡眠保健微波环境下
的睡眠保健第5章 不同人群的睡眠保健小儿睡眠保健女性睡眠保健老年人睡眠保健机关人员睡眠保健
科研人员睡眠保健夜班人员睡眠保健第6章 常见睡眠疾病的危害和治疗第一节 失眠危害诊断：西医西
药治疗心理和行为治疗中医中药治疗饮食治疗其他疗法护理第二节 睡眠呼吸暂停低通气综合征危害治
疗护理
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《找回好睡眠》

章节摘录

　　二、为什么会有睡眠和觉醒　　睡眠和觉醒的周期性交替是人类生存必不可少的条件，是人和高
等动物维持生命活动所必需的普遍生理现象。通常二者随昼夜的变化交替出现。但它是怎样发生的，
自古以来就引起人们的很大兴趣，对它的解释也众说纷纭，综合国内外研究主要有以下几种学说。　
　1.太阳一地球自转学说认为太阳的朝出夕落，对人类的睡眠产生了重要的影响。睡眠24小时昼夜节
律，受控于地球的自转和太阳的公转。由于太阳一地球自转，人们就养成日出而作，日落而息的习惯
。　　2.人体生物钟学说睡眠和“生物钟”的关系是近年来研究的热门课题，研究者认为，人体存在
一种内源性促眠和促醒物质，这种内源性的生物钟控制睡眠、觉醒节律。　　3.双相位学说新近的研
究认为成人的睡眠为双相位，即位于午夜2时左右的主要睡眠峰期位和位于下午2时左右的次要睡眠峰
期位。新生儿睡眠很不规律，与多相位睡眠有关。　　4.抑制扩散学说俄国科学家巴甫洛夫通过条件
反射的研究，认为睡眠是抑制在大脑皮质的扩散，并波及到皮质下中枢的结果。此学说目前占主导地
位。　　5.上行激动受阻学说认为睡眠是由于上行激动系统的传导在低位脑干受到阻抗的结果。低位
脑干是调节睡眠与觉醒的神经结构。　　6.神经一化学学说认为睡眠与觉醒的节律性周期性转化可能
与体液一化学因素有关。目前认为，多巴胺一去甲肾上腺素、乙酰胆碱等神经递质均与觉醒功能有关
。
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编辑推荐

　　《找回好睡眠》您还在为睡眠问题而苦恼吗？且听——睡眠保健专家谈。中国睡眠研究会理事长
陈彦方倾情作序并推荐。开启心灵之窗，共同关注睡眠。聪不聪明有“智商”，成不成事有“情商”
，还有“吃商”“健商”⋯⋯，而每天都要睡觉的您，对于睡眠的知识了解多少呢？回答以下12个判
断题，测测您的“睡商”吧！　　1.睡眠时，大脑在休息。　　2.睡眠时间少于正常需要量1～2小时，
第二天的行动会受影响。　　3.即使睡眠充足，无聊仍会引起睡意。　　4.躺在床上闭目养神不能满足
身体对睡眠的需要。　　5.如果打鼾既不影响别人也不会闹醒自己，那就没什么害处。　　6.人每晚都
会做梦。　　7.年龄越大，所需要的睡眠时间越少。　　8.大多数人无法明确说出什么时候会犯困。　
　9.开车时开大音响竟是有助保持清醒。　　10.睡眠障碍主要归因于心理障碍。　　11.人体不可能完
全适应夜班工作。　　12.失眠可以不治而愈。　　答对1题得1分。正解答案封面中找（←）翻开看看
吧！
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