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前言

　　除了钱，忙碌的现代人最需要的是什么？
相信许多人的回答是“睡觉”。
但实际情况却是越来越多的人如今无法“安然入睡”。
睡眠卫生专家说，现代人正在被各种形式的睡眠障碍所困扰。
美国就在流行睡眠病，梦游、磨牙、夜间尖叫、嗜睡病等80多种睡眠异常已成为公众的常见疾患。
　　有关文献显示，夜间睡眠不足，就可以导致第二天的免疫力下降，而长期维持每昼夜不足6.5小时
睡眠，则会形成“睡眠赤字”和“健康透支”，缩短生命。
　　2001年，由国际精神卫生组织主办的“全球睡眠和健康计划”发起了一项全球性的活动——将每
年的3月21日定为“世界睡眠日”。
作为一种经常漏诊并且治疗不当的疾病——失眠，正引起广泛关注。
睡眠平均占去人生三分之一的时间，但失眠症已成为人群中最为常见的疾病。
　由国际精神卫生和神经科学基金会发起的“全球睡眠和健康计划”教育活动，已在包括我国在内的
数十个国家开展。
据欧洲调查显示，66％的女性、34％的男性患失眠，其中39％的人较严重。
他们中仅32％的人去看病，37％的人不采取任何措施，10％的人自我治疗。
许多医生对失眠也认识不足，初级保健过程中，仅有46％的医生认为，这是一种明显降低生活质量，
能引起抑郁、焦虑、事故发生和增加医疗费用的疾病。
　　目前，全球有近四分之一的人受到失眠困扰，我国约有4亿成年人存在睡眠障碍。
而深圳市民的失眠发生率已高达61.5％，居全国首位。
失眠严重威胁着人们的身体健康。
　　与失眠相比，睡觉时爱做噩梦、容易惊醒、醒得过早等现象，则被许多人所忽视。
可这些现象在专家眼里被视为“浅睡眠现象”，它们反映了现代人睡眠质量的不佳。
　　医生说，浅睡眠对人体衰老、智力以及免疫力的危害，与失眠造成的危害几乎相当。
从某种意义上讲，睡眠障碍的危害程度已经大大超过了吸烟。
据最新的调查统计结果，浅睡眠现象在人群中的比例高达77.3％。
　　“美美地睡一觉”似乎成了现代人的一大奢望。
普遍存在的睡眠不足和嗜睡，同样反映出当今人们不良的睡眠状态。
然而据统计，在睡眠困难的病人中，只有6％专门为睡眠问题就诊过，绝大部分病人认为失眠不是疾
病，也有相当部分人自作主张乱服安眠药，造成严重药物依赖。
　　专家表示，睡眠不好也是病，有相关症状应及时就医，别因为睡眠问题影响了生活、工作及学习
，甚至危及生命。
　　参加本书编写的人员有：李洁、季慧、王海峰、袁婉楠、赵冰清、郝玉婷、王超、李淑云、李良
、陈莉、霍秀兰、顾新颖、白晶、肖斌、张来兴、王涣璋等。
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内容概要

高效率的工作、快节奏的生活成了现代社会的主旋律，白天为了事业和生活疲累不堪，只有夜晚才能
得到休息与安宁。
白天要努力工作，晚上还要与失眠抗争，即使您再健康，时间一长，恐怕也没人能消受这种折磨吧！
想想看，您有多久没有好好睡上一觉了？
还记得上次从沉睡中苏醒的美好滋味吗？
前一天晚上辗转难眠的痛苦还隐隐重现吧？
究竟谁是“偷走睡眠”的罪魁祸首？
又要到哪里才能寻回香甜美好的睡梦？
别急，让本书为您提供一个满意的答案。
现代人的健康自己做主，别忘了，您的睡眠也不例外。
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章节摘录

　　睡眠向来是作为临床上衡量健康水平的一项基本指标，这足以说明睡眠对于身体健康的重要程度
。
“宁可食无肉，不可睡无寐”，睡眠对人体健康举足轻重。
　　关于睡眠的确切定义。
随着时代的变迁而有着不同的内涵。
开始的时候，人们认为，睡眠是由于身体内部的需要，使感觉活动和运动性活动暂时停止，给予适当
刺激就能使其立即觉醒的状态。
后来，人们又认为，睡眠是由于脑的功能活动而引起的动物生理性活动低下，给予适当刺激可使之达
到完全清醒的状态。
而现代医学逐渐发展起来以后，很多人又认为，睡眠是一种主动过程，睡眠是恢复精力所必须的休息
，有专门的中枢管理睡眠与觉醒。
睡时人脑只是换了一个工作方式，使能量得到贮存，有利于精神和体力的恢复：而适当的睡眠是最好
的休息，既是维护健康和体力的基础，也是取得高度生产能力的保证。
　　关于“睡眠的定义”的争论，说到底还是人们没有搞清楚“人为什么要睡觉”这个问题，这似乎
还是一个世纪之谜。
让我们先抛开这个难解的谜题。
我们尽管还不能弄清楚“人为什么要睡觉”这个问题，但是我们几乎每一个人都知道，睡眠与我们的
健康有着紧密的关系——这是不争的事实。
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编辑推荐

　　《寻回睡眠》专家给你的睡眠建议：弄清楚究竟是什么妨碍了你的睡眠，不要给自己“老是失眠
”的暗示，少用安眠药物，不要强迫自己入眠，寻找一条适合你自己的睡眠之路。
让你的睡眠像起床那样简单，你现在要做的就是从此不再失眠。
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