
年计，那么一生中就有

天，相当于

一生以

时，即

睡觉。

在我们的一生中，再没有什么事情如睡眠一

样有规律地持续地大量地占用我们的时间了。

自远古以来，睡眠一直是人们关心的话题。

在古希腊，在古代中国都有过关于睡眠的研究。

阿里斯托特雷斯等人就写过有关睡眠的论文。

在中国，从古代起人们就在讨论关于睡眠和健

康的话题。在古印度，人们以宗教的观点讨论

失眠和睡眠过度其实是一回事

我们每天都离不开睡眠。夜晚入睡，早晨

起床。

从睡眠所需的时间来看，如果一个人一天

睡八小时，那么一生的三分之一时间都在睡觉。

个小

年多的时间都在

睡眠的实质

睡眠影响

我们的一生



章解答人们日常有关睡眠的疑问。

“眠与悟”的关系。包括睡眠与意识水平是如何

相互影响的，做梦的睡眠与不做梦的睡眠有何

不同等等。

睡眠对于人类的意义何在？

第

在有关睡眠的烦恼中，最常见的恐怕就是

失眠了。

“不知为什么，最近我总是睡不好。半梦半

醒的，无法熟睡。”

睡眠不足被人们称为“失眠”，听起来有些

医学术语的味道。我们常说的“失眠症”，准确

地说，到底是一种怎样的症状呢？

实际上，失眠等于睡眠过度。失眠指的是，

在该睡觉的时间段，想睡却无法入睡。这样造

成的结果，在该起床工作的时间里，却困倦嗜睡

哈欠连天，以致白天打起瞌睡，又造成“过眠”。

也就是说，失眠和过眠是一对孪生兄弟，得了失

眠症的人也即得了过眠症。

“最近工作中常打瞌睡，白天总觉得困得

不行。”

像这样经常有困倦感的过眠症患者，同时

也是失眠症患者。

现在国际通行的学术用语中已不使用“失

眠症”这一说法。“失眠”和“过眠”被统称为“睡



计数据表明，

年代，正式研

眠异常”。关于睡眠异常的具体内容，将在后面

章节中详述。

疾病，隐藏于失眠症后

我们常把夜晚无法入睡或白天过度瞌睡的

现象归咎于身体、年龄或心理原因。但是，引起

失眠／过眠症即睡眠异常的最主要原因在于睡

眠时出现的呼吸暂停。被称为“睡眠呼吸暂停

综合征”。

脑波显示，睡眠呼吸暂停综合征患者在每

次呼吸暂停时都会处于清醒状态。卧床至起床

的睡眠时间即使能在一定程度上得到保证，但

毕竟离熟睡相去甚远，不过是短暂睡眠的重复

进行而已。

在确保长时间睡眠的时间段里无法熟睡，其

影响将波及到白天的活动时间段。工作时提不起

精神，频频打瞌睡，造成失眠与过眠的恶性循环。

睡眠呼吸暂停综合征与睡眠异常直接相

关，尽管这是很普通的疾病，但也是在最近才开

始受到人们的关注。

世纪相关研究起步于

年代，“睡眠呼吸究是在 年代以后。到了

暂停综合征”才作为一项病名被人们知晓。统

年代以后患者人数剧增，事实

上，这样的病况以前就已经存在，只是没有被发

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



现而已。

为什么以前人们没有给予必要的关注呢？

当时人们只知道失眠，却没有意识到这是

睡眠呼吸暂停综合征造成的结果，因此它的严

重性就容易被人们忽略。

现在冠以“睡眠呼吸暂停综合征”名称的这

一疾病，以前被称作“皮克维克症候群”。在

世纪英国小说家狄更斯的小说中，有一名叫皮

克维克的孩子，他总在白天打瞌睡而晚上睡不

着。由此，午间瞌睡夜晚失眠的症状，就被称作

皮克维克症候群。

当时，皮克维克症候群与睡眠时呼吸暂停

之间的关联还未被揭晓。人们不知道，正是因

为夜晚睡着时无法顺畅呼吸导致睡眠时断时

续，进而造成白天嗜睡。随着研究的深入发展，

人们渐渐明白了两者之间存在的因果关系。之

后，才将皮克维克症候群更名为“睡眠呼吸暂停

综合征”。

那些睡觉打鼾，抱有“睡眠异常”问题的人

们，首先应检查是否患有睡眠呼吸暂停综合征。

为什么睡得越多越想睡

有人因失眠而烦恼，也有人发愁为什么自



小时。

己很能睡却总感睡不够。

想睡的时候硬撑着不睡是一件很难受的事

情，但是反过来，大脑对睡眠没有需求时照睡不

误却并不是一件难事。对身体不会造成负担，

赖一整天的床也没什么大碍。

遗憾的是，人类到底能持续睡多长时间，至

今没有人做过试验。不过，虽然没有睡眠最长

时间记录，但根据一般生物钟规律，人体生物原

理决定人类的持续睡眠时间最长不超过每日时

长的一半。

不过也有例外，在疾病药物等的影响下，可

以采用一种降低体温的人工冬眠方式使人持续

长时间睡眠；或者，在洞穴中生活的话，生活规

律可能变成两天睡一次，与一天睡一次相比，一

次的睡眠时间会相对较长。但即便如此，一次

睡眠时间也不会超过

控制睡眠的生物钟

控制睡眠的是大脑内部的睡眠中枢和生物

钟。生物钟是隐藏在我们体内的生物时间表。

给我们的大脑装上“油门”和“刹车”，控制大脑

的运转和休息是生物钟的使命。当睡眠达到一

定时间，大脑会发出指令，告诉我们该起床了。

这样，即使我们不加任何有意识的控制，到时间

也会自然醒来。



生物钟的判断认为，这时使大脑活跃所需

的深层睡眠时间已经足够。如果继续睡，睡眠

水平也只不过停留在大脑不活动状态。从睡眠

的深浅程度来讲，即浅睡阶段。此时的睡眠又

称“惰眠”，似睡非睡，似醒非醒。

这样的睡眠在一定程度上可以带来心理方

面的慵懒舒适的感觉，但在生理上，大脑处于半

梦半醒状态，身体处于半紧张半松懈状态，并非

是高质量的睡眠。

而且，睡得过多反而不舒服。头脑混沌，筋

骨松散，浑身无力。尽管睡了十二分的觉，却仍

有一种说不清道不明的疲劳感和睡意。

我们身体在过了一定的界线后，会自然达

到清醒的状态。但如果睡了过长的时间，大脑

虽然醒来却仍然处于不活跃状态。睡得越多，

越不想动，越想多赖一会儿床。

当然，和睡眠不足相比，睡眠过多对生理没

有什么不良影响。因此，如果不觉得头脑混沌、

身体乏力有什么不妥的话，睡得多些总比睡得

不够要好。不过，成天赖床不起给人懒惰的印

象可就怪不得谁了。



不规则的起居是造成

逃课旷工的根本原因

用是从出生后

最近在日本，学校学生逃课，居家闭门不

出，同学间的欺负现象已成为社会问题，精神脆

弱、逆反心理等现象有增无减。笔者认为，这些

可能与睡眠有着深层关系。

造成逃课的根本原因不在于睡眠时间的总

量，而在于生物钟是否正常。如果生物钟被打

乱，尽管每天都睡，但不分白天黑夜的起居生活

却无法与社会生活的节奏合拍。

至

一般认为，人类体内的生物钟开始发挥作

个月开始的。在这个阶

段，生物钟的时间表开始按照白天活动夜晚休

息的作息规律运行，在夜晚休息时段睡觉。

但是，如果在生物钟开始发挥作用之前就

养成昼夜不分的不规则的生活习惯，一旦生物

钟开始启动，大脑就无法按照昼作夜息的时间

表运转。

大脑没有了起居时间表将导致情绪

不安

地球自转周期是一天二十四小时，我们体

内的生物钟的周期则是一天二十五小时。因

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



此，我们每天都在调整着实际时间与自己体内

生物钟时间存在的一小时时差。如果任凭生物

钟时间的流转而不作调整的话，那么每天的这

一小时偏差就会一直累积下去。

这样单纯计算的结果，每隔十二天，日夜就

颠倒一回。一段时期里白天瞌睡夜晚清醒，另

一段时间里白天清醒夜晚瞌睡。白天困倦的时

间每天也不尽相同，所以对每天上课的学生来

说，就会出现在某一段时期，在上课的白天时间

也会感到困倦难耐。

想睡时不能入睡，人会变得情绪不安。理

性的自我控制是大脑的重要机能之一，因睡眠

不足导致大脑功能降低，其控制感情平衡的机

能就会发生问题，表达原始本能的“欲望”也就

会不受控制地突显出来。

由此造成的言行倾向大致可分为以下两种

情形。

一种是攻击型，焦躁易怒，有暴力倾向。另

一种是脆弱型，疲乏倦怠，精力无法持续集中，

做事无精打采、半途而废等等。

学校的欺凌现象中，欺凌者属攻击型，被欺

凌者属脆弱型。无论哪一类，由此造成的精神

压力，足以发展成逃课等行为。

最近的班级崩溃现象有愈演愈烈之势。学



首先应重视对昼

生不听教师上课，旁若无人地大声交谈，随心所

欲地喧哗吵闹，已发展成严重的社会问题。这

些学生的言行，与起居规律紊乱引起的症状有

着极其相似的特征。班级崩溃现象的背后，或

多或少有着睡眠不规则的阴影。

睡眠的质和量对于少年儿童的影响至关重

要。要使孩子适应社会生活

夜规律的认知。

为什么昼夜规律这么重要呢？

因为只要养成正确的昼夜起居规律，睡眠

的质和量的提高以至应变能力的加强都是可以

在以后的生活中不断实现的。如果在孩提时代

掌握了昼夜规律，那么即使在将来可能经常开

夜车，过着晚睡晚起的生活，对身心也不会造成

不良影响。因为，身体已经掌握了与“昼夜规律

同步”这一生物固有的基本功，即使多多少少

“委屈”了睡眠，我们的身体仍然能够适应，而且

能随时恢复正常的昼作夜息的生活。

但是，如果不具备与昼夜规律同步的调节

能力，就难以随心所欲地调整作息。社会生活

和环境变化可能会要求你改变作息方式，这时

候你就难以顺利完成过渡。

如果从一开始体内的生物钟不具备调节能

力，生物时间表与地球的运转规律以及社会的



睡眠与阳痿

活动规律不相协调，人的一生就将受控于这样

的生物钟而无法自拔。在学生时代极可能成为

欺凌者或被欺凌者，可能常常逃课，踏入社会后

又可能经常旷工。这样无疑将增加人际关系的

紧张，而且睡眠不足，又直接影响大脑的正常工

作，还可能导致焦躁、易怒、郁闷、紧张等心理

疾病。

在此想探讨一下睡眠与阳痿的关系。

后面章节将会详细讲到，睡眠分为雷姆睡

眠和无雷姆睡眠两种。雷姆睡眠阶段肌肉处于

基本放松状态但大脑相对清醒，无雷姆睡眠阶

段大脑处于完全休息状态。

雷姆睡眠与勃起的关系

当男子处于雷姆睡眠阶段，几乎百分之百

发生勃起现象。即使刚出生的婴儿也是如此。

婴儿与成人相比，雷姆睡眠阶段占全部睡眠时

间的比率相对较高，所以睡着时常常会出现勃

起，以致大人们还误以为宝宝是要小便了。

像这样在睡眠中出现勃起属于正常现象。

为什么在雷姆睡眠中会出现勃起呢？

这是因为，雷姆睡眠阶段的血液流向发生



变化，血液集中于阴茎而导致的。男子体内存

在着“雷姆睡眠→阴茎充血→勃起”这样一个程

序，雷姆睡眠与阴茎勃起已形成连动关系。甚

至有人还会因勃起时龟头产生痛感而从睡梦中

醒来。

眼球在眼皮下快速转动是雷姆睡眠的典型

特征。因两者关系密切，人们把发生快速眼球

转动的睡眠，取“快速眼球转动”的英文单词

）的头一个字母

因此称为雷姆睡眠。同样，男子的雷姆睡眠与

勃起相关，男子的雷姆睡眠也可称为勃起睡眠。

女子在雷姆睡眠阶段也会发生阴蒂充血现

象，只是没有男子的变化显著罢了。

阳痿是指在该勃起时不能勃起而导致的性

交障碍。这在男子是一个很切实和普遍的

问题。

勃起分为性交时勃起和雷姆睡眠时勃起两

种情况。两种情况下都无障碍，表明男子性功

能健康。

在雷姆睡眠时能勃起但在性交时不能，说

明不是阴茎的器质性问题，可能是心理因素导

致阳痿。对性行为本身有心理障碍，或是因其

他原因引发的精神压力，都有可能抑制性欲。

如果雷姆睡眠时性交时都不能勃起，很可
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睡前饮酒不利于睡眠

能是器质性病变。区别于前面提到的心理因素

引起的阳痿，这种情况被称为“器质性阳痿”

如果雷姆睡眠时无阴茎勃起，可能源于大

脑机能紊乱。例如因大脑指令中心无法正常传

达指令，导致不能勃起。病因多种多样，例如糖

尿病、高血压、癌等等，都可能影响大脑机能。

雷姆睡眠阶段是否勃起，可作为判断是心

理性阳痿还是器质性阳痿的依据之一。

美国男子的一成以上被诊断患有慢性阴茎

勃起机能障碍，其中的百分之六七十是器质性

阳痿。所以也不难理解为什么药物“伟哥”会被

人们津津乐道了。

有人为了睡得更好而在睡前饮酒，殊不知，

睡前饮酒不仅不会睡得更好，反而可能扰乱

睡眠。

确实，酒精具有促进睡眠的作用。但是另一

方面，酒精也会使人在暂时的沉睡后中断睡眠。

酒精被分解后产生乙醛，这是一种有害无

益的毒素。如果醉酒后即刻入睡，乙醛在体内

循环会导致一定程度的脱水。因口干舌燥醒

来，且难以继续入睡。



平时不喝酒的人偶尔睡前喝了酒，容易造

成频频起夜；每晚睡前喝酒的人，半夜里会多次

醒来，这些都是酒精的作祟。

如果睡前不控制酒量，还可能造成睡眠严

重不足，以致影响第二天的工作和生活。恶心，

呕吐，头疼，再加上睡眠不足的多重夹击，感觉

肯定非常糟糕。能硬撑着起床也就罢了，如果

抱着“把没睡够的觉补回来”的想法继续赖床不

起，那只会把起居规律也破坏殆尽。

赖床不起昏睡到中午，不仅影响到当晚的

睡眠，而且白天的睡眠质量也不高。相反，按平

时时间起床，因为身体机能会自动调节以补足

前晚睡眠的不足部分，这样当晚就能熟睡，反而

能享受到高质量的睡眠。

酒精只能浅尝辄止，如果上瘾到不喝酒就

无法入睡的地步，突然戒掉时将引起令人痛苦

的副作用。睡不着喝酒，喝了酒又睡不着，陷入

恶性循环。

酒精和睡眠不存在必然关联，我们应该有

意识地改变依赖酒精入睡的生活方式。

电视和电脑妨碍睡眠

您是否有时看电视看到打瞌睡？或者坐在



电脑前忘了时间一直到凌晨才关机上床？

这些电视机、电脑、文字处理机等的显示屏

对睡眠的不良影响非常典型。它们为什么会妨

碍睡眠呢？

视觉刺激将扰乱生活规律

视觉是影响睡眠的要素之一。视觉本来是

人们从事各项活动的重要机能。我们把起床称

为“醒”，这个词表现的就是视觉的连动。因此，

要使自己人睡，就必须选择视觉以外的五官功

能。一般认为，睡前看会儿书对入眠有帮助，但

从视觉影响的角度说，看书反而带来反作用，不

值得提倡。

可以说，电视、电脑、文字处理机等的屏幕

是使人难以入眠的罪魁祸首。使用它们时，大

量强刺激性的光线进入人眼，而且这些光线伴

随着大量的信息反馈，被称为“信息光源”。

人坐在这些机器前操作时往往都长时间地

盯着屏幕集中精力处理信息，大脑的紧张度比

平时要高出许多。紧张度越高，离精神放松越

远，睡眠质量也就越差。

仅仅是降低睡眠质量也就罢了，长时间看

电视和使用电脑，严重时将破坏整个生活规律。

有些人热衷于长时间的网上聊天，或是通

宵看二十四小时播放的电视节目。长此以往，



瞌睡

睡眠时间被挤占，早晨无法轻松起床，工作学习

受到影响。

睡意未消地出门上班，势必造成白天嗜睡

无法集中精力工作。尽管见缝插针地打打

或睡个午觉可稍许缓解一下，但工作效率肯定

不高，回家后晚上可能又会睡不着觉，于是又通

宵坐在电视、电脑前。这样一来，昼夜颠倒，恶

性循环，早晨起不了床，于是频频请假旷工者大

有人在。

保持正常的生活规律，必须保证足够的睡

眠时间和足够的活动时间。睡眠管理是自我管

理的根本，我们应该合理地与电视、电脑打

交道。

黑暗有助睡眠

最后谈谈房间照明与睡眠的关系。入睡的

关键在于闭上眼不使光线进入眼帘。入睡前尽

可能关闭一切照明，在黑暗中才能安睡。可能

有些人习惯有光才睡得着，但从光线与觉醒的

关系来看这是矛盾的。因此，即使是习惯开着

灯才睡得着的人，也应该尽可能将照明安排在

床脚或房间角落并将光线调至微弱，而不应该

让光线直接进入眼睛。

有些因工作情况中午需午睡的，最好拉上

窗帘遮挡光线，这样有助于更好地入睡。在电



起不了床是因为不想起床

车或飞机上睡觉时，也最好戴上眼罩或太阳

眼镜。

在日本经常见到将会议或演讲安排在黑暗

的房间，通过投影仪播放幻灯片。这似乎在暗

示人们：“大家可以睡觉了”。为了避免这种令

人尴尬的暗示效应，最近在明亮的房间里也能

播放的幻灯投影仪开始出现并已投入使用。

夜宵班车或昼夜行驶的轮船，飞越国际日

期变更线的飞机，到了一定时间就会熄灯。这

时，曾经喧闹的空间会渐渐安静下来，取而代之

的是熟睡的鼾声。

这足以说明黑暗对于睡眠的显著作用和

影响。

早起，对谁来说都是痛苦的。无论身体多

么健康的人，神清气爽地一跃而起都不是件容

易的事。谁都想尽可能地多睡些。可是，得上

班，得上学。思想斗争到最后，只好无奈地选择

起床。

沐浴着朝阳，舒展腰身做早操。这是人们

对于起床的固有联想。确实，沐浴阳光，对起居

大有裨益。



勒克司

睡在阳光明媚的窗边，光线的强烈刺激很

容易使人们从梦中醒来。室内人工照明一般在

勒克司，不勒克司左右，最多也不过

能说毫无效果，但对觉醒没什么太大作用。对

觉醒有效的光线强度应在

以上。因此，自然光即使是在阴天也能满足这

一条件。而且自然光线刺激强烈，不会使人产

生惯性，因此每天感受到的都是新鲜的刺激。

和这些光线刺激相比，声音、味道、振动等

刺激属于易产生惯性的刺激。即使是非常强烈

的音响，只要“听惯”了，其刺激效果就会锐减。

听惯了同一个闹钟的铃声，对该铃声的反应会

越来越迟钝，就是这个道理。

要对声音刺激保持新鲜感，可以采取经常

更改闹钟铃声或偶尔利用电视机收音机的唤醒

功能等方式，不断改变声音的方式和内容以达

到新鲜刺激的效果。即使是那些有不良起居习

惯的人，他们出差入住宾馆时，却往往能在叫醒

服务的铃声或枕边的数字式闹钟铃声中迅即起

床。这就是因为这些声音不同于平时听惯的声

响，带来的是新鲜的刺激。

不过，这些声音刺激信号如果使用或处理

不当，都可能对大脑造成额外负担。有人习惯

在房间的各个角落摆上闹钟让它们隔几分钟轮


