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前言

在人生几十年的光阴中，大约有三分之一的时间是在睡眠中度过的  尽管在睡眠时，人体的骨骼朋.运
动比清醒时要少得多，但同样也存在着呼吸、心率、血压等各项功能指标的变化，尤其是大脑的生理
电活动，会发生更复杂的变化。
另外，睡眠还可以使工作一天的大脑和身体得到充分的休息与恢复。
因此可以说，睡眠作为生命所必须的过程，是机体复原、记忆整合和巩固的重要环节，是健康不可缺
少的组成部分。
睡眠的质量与人体的健康可谓息息相关。
只有切实了解了睡眠的节律.提高了睡眠的质量.才能保持健康的身心状态。
然而随着社会竞争的日趋激烈，人们的生活节奏不断加快，许多人开始出现了不同程度的睡眠障碍。
有资料报道，美国的失眠人数达到4000万，而睡眠不足导致的工作和生活效率下降、病假以及意外伤
害事故等，每年造成的经济损失高达350亿美元以上。
另有资料报道，囡睡眠不足引起的疲劳.占死亡事故原因的57％。
而睡眠障碍对人们心理、生理的不良影响以及因睡眠障碍导致的疾病。
更是无法用数字统计的。
对于睡眠的幸福和失眠的痛苦，作家张小娴曾经这样概述过：“睡眠跟恋爱相似，是一种温暖而散漫
的行为。
睡眠能补充体力，好的恋爱也能补充体力，令人精神饱满。
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内容概要

科学家发现，睡眠是每个人在生命中都必须满足的一种绝对需要，就像食物和水一样。
根据观察，健康人能忍受饥饿长达三个星期之久，但只要缺觉三个昼夜，就会坐立不安，情绪波动，
记忆力减退，判断能力下降，甚至出现一些错觉和幻觉，以致难以维持日常生活和活动。
所以，睡眠对每个人来讲，都是不可或缺的生命需要。
    然而，快节奏的工作和生活压力，让许多人饱尝睡眠不足、失眠、睡眠障碍等带来的苦恼。
那么摆脱睡眠障碍，找回自然、健康的睡眠，一定是您的渴望。
本书正是基于此目的，从生理、心理、运动、饮食等方面人手，结合现代人的生活特点，提供了简便
易行的改善睡眠的方式方法，从而有效地帮助您摆脱诸多睡眠问题带来的烦恼。
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章节摘录

1 看清生命节奏，认识我们的睡眠我们为什么要睡眠从我们还是个胎儿时起就有了睡眠。
如果按照每人每夜平均睡8小时计算，那么我们活到70岁时，一生花在睡眠上的时间竟达20万小时之多
！
人的生命是可贵的，也是有限的，花这么多时间在一项单一的、周而复始的活动上，到底值不值得？
相信每个人都会问个为什么。
事实上，睡眠是每个人在生命中都必须满足的一种需要，就像食物和水一样。
根据观察。
健康的人能忍受饥饿长达3个星期，但只要缺觉3昼夜，人就会坐立不安、情绪波动、记忆力减退、判
断能力下降，甚至出现一些幻觉和错觉，以至于难以坚持日常生活。
可见睡眠对我们是何等重要！
我国古代养生家就有“吃得好不如睡得好”的说法，英国大戏剧家莎士比亚将睡觉誉为“生命筵席上
的滋补品”。
20世纪90年代，联合国卫生研究组织认定“睡得香”是健康的重要客观标志之一。
今天，“春眠不觉晓，处处闻啼鸟”，“不寻仙方觅睡方”不只是古人的追求，也已成为现代人梦寐
以求的事了。
人不能不睡眠，而且也不能以其他方式取而代之。
即使你能够以你所希望的其他一切方式休息，你仍需要睡眠。
这就是说，任何一种休息都不能替代睡眠。
实际上，睡不好觉已不仅是第二天的精神委靡不振、食欲不佳、效率降低这么简单，从医学的观点来
看，心脑血管疾病、肥胖症、高血压、胃溃疡以及心理精神疾病等困扰我们生命健康的许多疾病，致
病原因有相当一部分是来自于睡眠不好或睡眠不科学。
人类需要睡眠，睡眠是机体的一种十分重要的生理活动方式。
只要我们要生存、生活，就不能忽略睡眠。
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编辑推荐

《拯救你的睡眠》从生理、心理、运动、饮食等方面入手，结合现代人的生活特点，提供了简便易行
的改善睡眠的方式方法，从而有效地帮助广大读者摆脱睡眠问题带来的诸多烦恼。
让每个被失眠折磨的人在阅读《拯救你的睡眠》后，都能有所收获，拥有科学健康的睡眠，提高生活
质量。
为了能让更多的人了解到睡眠对我们健康的重要性。
建立全面健康的睡眠习惯，编者们特意编写了《拯救你的睡眠》，奉献给广大读者。
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