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前言

　　睡觉是每人每天都要经历的日常生理现象，可以肯定地说，我们每个人都有过至少一两次不快的
睡觉经历。
　　当身体出现失眠、打鼾、梦呓、白天犯困等症状后，我们便自然会抛出“为什么非得睡觉？
”、“最好睡多长时间？
”、“是否可以对打鼾置之不理？
”、“觉睡得也不少，可为什么还犯困？
”等等疑问，而笔者编纂此书的目的就是为了解答以上关于睡眠的种种疑问。
　　人在入睡后，肉体和精神上的疲劳慢慢消除，如果睡眠能始终发挥出这种功效，我们的身心健康
就能得到保证。
　　现代人大多处于慢性睡眠不足的状态，这不是一晚上熬夜不睡觉的问题，而是每天都比正常睡眠
时间少睡1～2小时，长期下去的后果就是我们的身体出现困倦、疲劳、注意力不集中、记忆力衰退、
抑郁症等各种精神性后遗症。
　　睡眠不足会使大脑活动的效率降低，而这也就是此书被命名为《让大脑更聪明的睡眠》的原因所
在。
　　希望读者朋友们能够通过阅读此书，学会区分病态睡眠和健康睡眠，明白病态睡眠的治疗方法，
进而掌握实现健康睡眠的诀窍。
　　书中所登出的所有疑问都是由我的学生、护士、普通人、患者提出的，在此对于那些帮助我从多
个角度来观察和研究睡眠问题的人们致以最真诚的谢意。
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内容概要

睡觉是每人每天都要经历的日常生理现象，可以肯定的说，我们每个人都有过至少一两次不快的睡觉
经历。
　　睡眠对健康的重要性毋庸置疑。
据说，人的一生有三分之一时间是在睡眠中度过的。
本书的作者是国际知名的睡眠专业治疗师，他将以对各种睡眠相关问题的治疗经验为基础，为您讲述
健康睡眠的方法，解答您对于健康睡眠的疑问。
通过解读不健康睡眠到健康睡眠的差距，以及睡眠时易出现的148个问题和答案，最终让您达到让大脑
变得更加聪明、灵活的目标。
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作者简介

[韩国]申洪范
　　医学博士 国际睡眠专家
　　就读首尔大学医学院时，对睡眠产生了浓厚兴趣，之后在首尔大学医学院神经精神科从事睡眠医
学的相关研究，通过对入睡状态下的脑电波分析，他获得了生物医学硕士学位。
作为首尔大学医学院睡眠中心的临床讲师，他在睡眠医学方面积
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书籍目录

睡眠专家为您讲述让大脑更聪明的睡眠开篇语1 关于睡眠的常见疑问2 失眠症3 打鼾和呼吸暂停症4 嗜
睡症5 昼夜节律障碍6 异睡症7 睡眠中的动作障碍8 儿童青少年的睡眠和学习9 女性和老人的睡眠10 梦11
睡眠专家和睡眠中心结束语
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章节摘录

　　报纸和电视等媒体告诉我们平均一天要睡8小时，于是很多失眠症患者对于自己的睡眠时间不足
而倍感困扰，希望自己的睡眠时间能长一些，但也有人会抽出自己的睡眠时间用于学习。
　　到底应该睡多长时间？
不让白天活动受到影响的睡眠时间就是最恰当的睡眠时间，此睡眠时间会因人而异。
　　如同每人的身高不尽相同，每人的睡眠时间也没有统一标准。
有些人即便每天只睡4小时，白天的活动也丝毫不受影响，而有些人必须睡10小时才能在白天保持一定
的专注力和活力，有研究结果显示睡眠时间受遗传基因的决定。
　　假设每天睡8小时才能保证白天正常活动的人因为某种原因每天少睡了一个小时，这种状态持续
一个月将会怎样？
这种状态被称为慢性睡眠剥夺，人在白天时的注意力和记忆力会逐渐下降，一种让人发胖的荷尔蒙—
—胃饥饿素的分泌量加大，体重随之上升。
　　那么如果这个人打算每天睡9小时，躺在床上的时间被延长，这又会怎样？
此时睡眠时间超过了8小时，但到了睡眠后半期容易多次醒来，睡眠的效率降低，所以对此人来说8小
时是最有效率的睡眠时间。
　　如果完全不睡又会如何？
短时间的不睡觉被称为急性睡眠剥夺。
　　这种体验可能谁都有过，熬了通宵本以为会非常困倦，却没想实际情况并非如此，长时间的活动
虽让身体感到疲惫，可到了凌晨时分却睡意全无，心情反而变得更好，于是医生在给抑郁症患者做治
疗时，已将剥夺睡眠作为一种改善患者心情的治疗方法。
　　然而随着时间的推移，睡眠剥夺所造成的影响开始显现了，注意力和记忆力下降，容易发火，缺
乏热情，消化功能的下降导致食欲降低，即便吃了东西也很难消化，吃完午饭后到了下午两三时钟，
人便很难抵挡住睡意。
短时间的睡眠剥夺通过休息很容易得到恢复，一旦入睡，会表现为以慢波睡眠居多的恢复睡眠。
　　不足的睡眠能被补齐吗？
　　我们如果晚上熬了夜，第二天要补上几小时的睡眠？
比方说一个平常每天要睡8小时的人某天只睡了3小时，那么第二天应该睡上13小时，也就是说将少睡
的5小时通过第二天的睡眠来补齐。
　　但理论不等同于现实，第二天无论再怎么补觉，也只能睡10小时，只比平时多睡了2小时，第二天
入睡后，慢波睡眠出现的时间被缩短，比例在增加，这被称为反弹式睡眠，是对睡眠被剥夺后的一种
反应，是对前一天因睡眠时间短而缺失的慢波睡眠的一种补偿，慢波睡眠是在睡眠中不可缺少的。
　　即便第二天想睡久些也只比平时多睡2小时，这是由于睡眠受到了昼夜节律的影响，脑内的睡眠
一觉醒中枢发挥了生物钟调节作用，在睡眠状态持续一段时间后，身体对睡眠的需求逐渐减少，于是
生物钟的觉醒机制开始启动，将人从睡眠中唤醒。
　　缺乏热情和工作效率低下与睡眠不足有关吗？
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媒体关注与评论

　　现代人虽然饱受慢性睡眠不足的困扰，我们的社会却严重忽视睡眠。
尽管睡眠占据我们生命三分之一的时间，但我们所获得的睡眠情报却十分片面和有限。
这本书是一位具有多年行医经验的睡眠专家为受困于睡眠障碍的现代人开出的一剂快乐睡眠良方，此
书对于慢性睡眠不足对大脑的影响、睡眠呼吸暂停症的治疗方法、肥胖和睡眠的关系、青少年睡眠、
女性睡眠、老人睡眠等多个方面进行了细致专业的阐述，是一本关于睡眠的实用指南书。
　　——韩国MBC医学记者（家庭医学专家）申在元　　一位曾治愈过各种睡眠问题的睡眠专家以深
入浅出的问答方式解开了人们在睡眠机制、压力和睡眠的关系、睡眠指南、安眠药的正确用法、打鼾
和呼吸暂停症等各方面的疑惑，是一剂药效显著的睡眠处方良药。
　　——韩国《东亚日报》医学记者（医生）李镇汉　　这本书中处处显露出人文关怀精神，作者将
患者的痛苦当成自己的痛苦，为患者的治疗而殚心竭虑，此外书中所使用的多个形象比喻十分有助于
读者的理解，我诚挚地向包括睡眠有问题的人在内的所有需要睡眠的人（这世间还有不睡觉的人吗？
）推荐这部书。
　　——韩国小说家金肃
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编辑推荐

　　努力为生活打拼的你，你睡得还好吗？
谨以《让大脑更聪明的睡眠：关于睡眠的148个疑问和解答》献给那些为生活打拼而缺觉的上班族、日
夜奋战准备高考的考生，以及长期为失眠的普通人。
还他们一个乐活而健康的身体！
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