
第九十章睡眠与
养生



睡眠的规则睡眠的规则  

nn 睡眠是养生的第一大补睡眠是养生的第一大补  
nn 是人体细胞休养生息、推陈出新的时间是人体细胞休养生息、推陈出新的时间  
nn 睡眠不好会导致：迷迷糊糊、筋疲力尽、睡眠不好会导致：迷迷糊糊、筋疲力尽、
易怒、甚至思维不清晰。易怒、甚至思维不清晰。









优质睡眠的功效优质睡眠的功效  

nn 消除疲劳，恢复体力消除疲劳，恢复体力  
nn 保护大脑，恢复精力保护大脑，恢复精力  
nn 增强免疫力，康复机体增强免疫力，康复机体  
nn 促进生长发育促进生长发育  
nn 延缓衰老，促进长寿延缓衰老，促进长寿  
nn 保护人的心理健康保护人的心理健康  
nn 有利于皮肤保养有利于皮肤保养  



睡眠不足危害大睡眠不足危害大  

nn 导致疾病发生导致疾病发生  
nn 影响大脑的创造性思维影响大脑的创造性思维  
nn 影响青少年的生长发育影响青少年的生长发育  
nn 影响皮肤的健康影响皮肤的健康  
nn 睡眠不足可引起肥胖？睡眠不足可引起肥胖？  



            影响睡眠的因素影响睡眠的因素  
nn 生物钟的干扰生物钟的干扰
nn 轮班轮班
nn 时差和无规律的就寝时间时差和无规律的就寝时间
nn 身体因素身体因素
nn 过度刺激：心理、身体过度刺激：心理、身体
nn 化学干扰剂化学干扰剂
nn 心理因素心理因素
nn 外在因素外在因素
nn 喝水过多喝水过多
nn 温度变化温度变化
nn 光光  



                            睡眠中常见问题睡眠中常见问题

nn 打呼噜打呼噜  
nn 磨牙磨牙

nn 盗汗盗汗

nn 梦梦

nn 梦游梦游  
nn 梦魇梦魇













          盗汗盗汗  

nn阴虚或阳火盛、肝热等病阴虚或阳火盛、肝热等病

nn肺结核、慢性白血病、放线菌病等肺结核、慢性白血病、放线菌病等
较为严重的病都可能引起盗汗较为严重的病都可能引起盗汗  



          梦梦  

nn 梦是睡眠中出现的一种正常的生理现象，是人脑梦是睡眠中出现的一种正常的生理现象，是人脑
皮层某些部位仍存有一定的兴奋活动，当外界或皮层某些部位仍存有一定的兴奋活动，当外界或
体内的弱刺激到达中枢，与这些部位发生联系时，体内的弱刺激到达中枢，与这些部位发生联系时，
就发生了梦。而梦的内容常与梦者当前或以往所就发生了梦。而梦的内容常与梦者当前或以往所
关注的事物有关，即所谓关注的事物有关，即所谓““日有所思，夜有所梦日有所思，夜有所梦””。。
但是到了梦中，生活印象常常变得错乱不清，所但是到了梦中，生活印象常常变得错乱不清，所
以梦的内容一般总是呈现着混乱和虚幻的状态，以梦的内容一般总是呈现着混乱和虚幻的状态，
以想象或虚幻的形式表现出来。以想象或虚幻的形式表现出来。        科学研究表科学研究表
明，不论你愿意不愿意，知道还是不知道，每人明，不论你愿意不愿意，知道还是不知道，每人
每夜都要做每夜都要做44——55次梦，加起来约次梦，加起来约22个小时，即一个小时，即一
夜睡眠要有五分之一的时间处于做梦阶段。人的夜睡眠要有五分之一的时间处于做梦阶段。人的
一生中，做梦的时间加起来有一生中，做梦的时间加起来有66年之多。只有生命年之多。只有生命
停止了，思维活动不存在了，梦才不会再出现。停止了，思维活动不存在了，梦才不会再出现。  



nn预言性梦境预言性梦境

nn噩梦噩梦

nn以平常心对待梦境以平常心对待梦境

nn睡前少思睡前少思  



        梦游症梦游症  

nn   梦游症多发生于生长发育期的梦游症多发生于生长发育期的6-126-12岁的男孩，是岁的男孩，是

一种与睡眠有关的脑功能障碍。在正常情况下，一种与睡眠有关的脑功能障碍。在正常情况下，
在眼球快速运动阶段的睡眠中，大脑会传递行动在眼球快速运动阶段的睡眠中，大脑会传递行动
指令给肌肉运动系统，如梦见火灾，大脑就命令指令给肌肉运动系统，如梦见火灾，大脑就命令
双脚拼命地快跑。但人还有一种阻断机制，能在双脚拼命地快跑。但人还有一种阻断机制，能在
睡眠时不让信号传递到肌肉运动系统而使人能安睡眠时不让信号传递到肌肉运动系统而使人能安
稳地睡在床上。但若这种机制失调，人就会有行稳地睡在床上。但若这种机制失调，人就会有行
动，出现梦游现象。梦游者的躯体方面是睡着的，动，出现梦游现象。梦游者的躯体方面是睡着的，
而感官方由却是部分睡着；大脑皮层广泛处于抑而感官方由却是部分睡着；大脑皮层广泛处于抑
制状态，但还有孤立的兴奋灶。制状态，但还有孤立的兴奋灶。  



nn也有少数儿童由于脑部感染、外伤也有少数儿童由于脑部感染、外伤
或罹患癫痫、癔症时，也可能发生或罹患癫痫、癔症时，也可能发生
梦游现象，这要清医生加以鉴别。梦游现象，这要清医生加以鉴别。
成年人发生梦游，多与患精神分裂成年人发生梦游，多与患精神分裂
症、神经官能症有关。症、神经官能症有关。  



      梦魇梦魇

nn 俗称鬼压床，指睡梦中惊叫或幻觉有重物俗称鬼压床，指睡梦中惊叫或幻觉有重物
压身，不能举动，欲呼不出，恐惧万分，压身，不能举动，欲呼不出，恐惧万分，
胸闷如窒息状，是一种常见临床症状。其胸闷如窒息状，是一种常见临床症状。其
发生与体质虚弱、疲劳过度、贫血、血压发生与体质虚弱、疲劳过度、贫血、血压
偏低以及抑郁、生气、发怒等情志因素有关。偏低以及抑郁、生气、发怒等情志因素有关。
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