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内容概要

　　《生命在于深度睡眠：杨氏健康漂亮长寿秘笈》是作者几十年经验写成的。
《生命在于深度睡眠：杨氏健康漂亮长寿秘笈》介绍了很多使人们青春永驻、健康长寿的方法，按这
些方法去做，人人都能健康、漂亮，能长寿100岁以上。
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书籍目录

前言 第一节 生命在于深度睡眠 一、睡眠疗法 二、成年人怎样睡眠 三、癌症是可以避免的 四、婴幼儿
怎样睡眠 五、大中小学学生怎样睡眠 六、实践是检验真理的唯一标准 第二节 我要在生命科学方面为
人类做点贡献 第三节 睡眠常识 第四节 我喜欢睡眠 第五节 助眠药常识 第六节 关于专家对安眠药的忠
告 第七节 服用助眠药使我初步达到青春永驻 第八节 我服用助眠药的方法 第九节 怎样才能获得最健康
的睡眠 第十节 服用助眠药注意事项 第十一节 快速人眠的方法 第十二节 变自主睡眠为自主加依赖药物
睡眠是长寿的保证 一、免疫功能低下是百病之源 二、老年人把自主睡眠变成自主加依赖药物睡眠，
可以获得更多的免疫力 三、60岁以上的老年人要紧急行动起来 第十三节 快乐减肥和排毒的方法 第一
种减肥和排毒的方法 第二种减肥和排毒的方法 第十四节 过度锻炼有害健康 一、过度锻炼有害健康 二
、要大部分时间躺在床上 三、科学锻炼才健康 四、坚持日光浴，补充维生素D 第十五节 喝水过多害
处大 第十六节 怎样面对老年斑 第十七节 穿上面衣，让脸面漂亮起来 一、面衣是什么衣服 二、头部宜
热能够延缓大脑衰老 三、我为什么会想到要穿面衣 第十八节 心理健康是健康长寿的基础 一、具有感
恩心理是心理健康第一要素 二、快乐起来 三、抱怨是一剂毒药 四、天天写日记 五、想出好心情 参考
文献 后记人们参与试验热情高

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<生命在于深度睡眠>>

章节摘录

版权页：   人类究竟能活多久呢？
 科学家们指出，一般哺乳动物的最高寿命，相当于他生长期的5～7倍。
 人的生长期一般都在20～25岁完成，据此推算，人的寿命应该在125～175岁。
这称之为人的自然寿命。
 现实表明，很多动物都可以活到大自然赋予他们的自然寿命，而人类却只能活到自然寿命的一半多一
点。
 人活不到自然寿命的原因很多，主要原因是什么，这是人们几千年来一直在苦苦求索的。
 我在本书中提出的方法，基本上解决了这一千古难题。
 人们做过一个试验。
在盛满凉水的锅里投放青蛙，不加锅盖，在锅下面加火烧。
随着火烧时间的延长，水温在逐渐升高。
 刚开始时，水中青蛙在自由自在地游来游去。
当水温升到青蛙难以忍受的程度时，青蛙只是在水中慌乱地游动，但没有一只青蛙跳出水外逃生。
最后，青蛙全部被煮死在锅中。
 如果向盛满开水的锅中投放青蛙，它会猛地一跃，跳出逃生。
 我们人类好比凉水中煮的青蛙。
人们超过三四十岁时，深度睡眠出了问题，一点一点地恶化，大家适应了这个环境，都认为这是正常
现象。
说年龄大了，深度睡眠应该恶化了。
到了80岁以后，每日几乎睡不着觉了，人们仍然认为这是正常现象，说到这个年龄应该死了。
 现在的人们像凉水中煮的青蛙一样，没有跳出这个魔咒。
 我想充当向开水中投放而跳出逃生的那只青蛙，破这一魔咒。
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编辑推荐

《生命在于深度睡眠:杨氏健康漂亮长寿秘笈》介绍了很多使人们青春永驻、健康长寿的方法，让您享
受健康的深度睡眠，给您增福添寿。
书中的理论知识和睡眠方法将会掀起一场睡眠养生方式大革命。
是一本值得收藏和送给亲朋好友的养生好书！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生命在于深度睡眠>>

名人推荐

现在亚健康的人很多，大多数都是由于睡眠不够或睡眠质量不好。
根据对人群的睡眠调查发现，正常睡眠8小时的人群最健康，疾病最少，寿命最长。
 ——卫生部首席健康教育专家 洪昭光 睡眠对人类健康很重要。
睡眠是人类生理活动的基础，是生命活动的状态。
实验证明，一个人没有饭吃可以生存20天，没有水喝可以生存7天，没有睡眠只能生存5天。
因此没有睡眠就没有生命。
在这里呼吁更多的科学工作者开展对睡眠问题的研究，为广大患者送去健康。
 ——北京中日友好医院原副院长 神经内科教授 杨秉贤 没有受过失眠困扰的人很难体会到良好的睡眠
习惯和健康的睡眠是一种享受。
由于多年从事医学科普工作，我接触过许多被失眠困扰的朋友，深知他们的痛苦。
在同情他们的同时，希望能有治疗此顽症的灵丹妙药问世。
我想《生命在于深度睡眠》就是治疗睡眠问题的良药。
愿朋友们能从此书中获益，享有健康的睡眠，拥有健康的身体。
 ——中央电视台高级编导 健康之路栏目制片人 段忠应
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