
你是否存在以下睡眠问题：入睡困难，
半个小时甚至三四个小时都无法入睡；睡
眠时间明显缩短，缺乏充足的睡眠；入睡后
容易惊醒，晚上多次清醒；学习或工作时没
精神，注意力不集中，记忆力减退；情绪波
动较大，容易出现烦躁、紧张、焦虑、心率加
快、头疼等症状……

3 月 21 日是世界睡眠日。世界睡眠日
设立的目的是要引起人们对睡眠重要性和
睡眠质量的关注，提醒人们要关注睡眠健
康及质量。据《2021 运动与睡眠障碍白皮
书》显示，我国超 3 亿人存在睡眠障碍。越
来越多的人深受睡眠障碍困扰。

到底是什么阻碍了你睡个好觉呢？如
何养成良好的睡眠习惯呢？半夜醒来如何
继续入睡呢？这些书将帮助你改善睡眠，
实现全方位自我改变！

专家教路系统且科学的睡眠法则

拉斐尔·佩拉约博士是斯坦福大学睡
眠科学和医学中心精神病学和行为科学临
床教授，在这本《高质量睡眠法》中，他基于
数十年的深入研究，为我们提供了系统且
科学的睡眠法则。

平均7～8小时的睡眠能让大多数人醒
来时感觉精神抖擞，但最佳睡眠时长因人
而异，短睡眠者似乎是遗传原因造成的，他
们需要的睡眠时间天生比普通人要少，而
长睡眠者往往需要更多的睡眠。

拉斐尔·佩拉约博士结合多年实践经
验，在书中提供了这些建议：

1.避开焦虑陷阱

担心睡眠质量可能是一个陷阱。如果
你睡觉的时候想着明天能否成功取决于今
晚的睡眠质量，那你就是在为今晚的失眠做
准备。忧虑会向大脑发出警报信号，而大脑
对此的反应是保持警觉，尽可能少睡觉。

这个道理简单而重要。如果你在夜里
醒来，不要苛责自己。记住，经常醒来是正
常的睡眠周期表现。试图阻止这一过程只
会引发无休止的恶性循环，让自己在睡眠
中反复醒来。一定要安慰自己，告诉自己
一定还会睡着的。大脑的自我平衡本能可
以保证这一点。

2.固定每天起床的时间

失眠患者通常关注的是他们入睡时的
困难，并且能够记住大量细节，比如就寝时
间、迷迷糊糊入睡所需的时间、醒来的频率，
以及他们在夜里醒着的时间。但当被问及
他们的起床时间时，答案就变得模糊了。

拉斐尔·佩拉约博士认为，从行为方式
上解决睡眠问题的第一步是固定起床的时
间。强迫自己在一个特定的时间起床要比
强迫自己入睡容易得多。如果你每天都在

同一时间起床，那么强大的生物钟最终也
会让你入睡的时间更有规律。

3.逐渐增加睡眠时间

在一夜之间增加总睡眠时间是很难做
到的。《高质量睡眠法》建议：如果你想把每
天的平均睡眠时间增加1小时，那就要逐渐
养成一个新习惯：在一到两个星期的时间
里，每天比平常早15分钟上床睡觉，比平常
晚15分钟起床。如果你发现这样自己能很
容易入睡并且按时醒来，那就重复这个过
程，把你的睡眠时间延长30分钟，适应这个
新习惯，然后再增加 30 分钟——这是一种
比较简单的方法，可以实现你把总的睡眠
时间延长一个小时的目标。

4.再次入睡的小窍门

如果你晚上醒来后难以再次入睡，可
以使用下面这些方法。

不要看时间。把你的闹钟转过去，不
要让它正对着你。如果你想知道现在是什
么时间，那就告诉自己现在是晚上——这
就是现在的时间！

平静地躺着，专注于呼吸。安慰自己
总会睡着的，这是肯定的。

如果几分钟后你发现自己变得焦躁不
安，起身离开卧室。不要做任何产出性事
务，比如家务或工作（这会增加你的入睡难
度）。读一些没有价值的东西，比如家用电
器保修单。

不要打开电脑或电视。阅读或观看有
趣的东西只会让事情变得更糟，因为这无
异于在奖励失眠，容易导致恶性循环。

更多好书——

睡眠公式助你摆脱困境

作为一名经验丰富的神经内科医生，
为了让没有受过医学教育的普通人也能
学会分析睡眠问题，《睡眠公式》的作者将
睡眠理论的核心总结为一个公式，几乎所
有睡眠问题都可以通过这个公式找到答
案——

动力+节律-阻力=睡眠

这里的动力，是指睡眠驱动力，是一种
内在的驱动你入睡的原始力量；节律，是指
昼夜节律；阻力，是指各种阻碍你睡眠的因
素，在本书中统称为睡眠阻力。

这个睡眠公式将帮你摆脱困境，直击
自己的睡眠问题，找回“被偷走”的睡眠。

循序渐进克服失眠

《关灯就睡觉：哈佛医学院高效睡眠指
南》首先回顾了安眠药的发展、疗效对比和
副作用，以及有关睡眠方面的一些常见误
区，让读者了解失眠的本质以及失眠患者
许多得不偿失的做法。

在此基础上，作者分享了自己在哈佛
医学院的行为医学失眠治疗项目，用以指
导大家循序渐进地克服失眠。围绕认知行
为疗法展开的六星期失眠计划，通过认知
重构、放松疗法等技巧教大家学会更积极
地识别自己的消极思想，树立正确的睡眠
观念，从而改善睡眠和健康。书中丰富的
案例和互动练习，让你清楚地知道为了战
胜失眠，你需要做什么以及应该如何去做。

具体的“好睡眠”方法

《睡眠书:一觉睡到大天亮的高效酣睡
术》是日本医学博士、睡眠医疗执业医师西
多昌规结合医学观点，为读者推荐具体的

“好睡眠”方法和观念。从人体睡眠机理的
分析研究到科学有效的睡眠技巧，包括时
间安排和居室环境改变等实际的生活中涉
及的方方面面，做了详细具体的介绍，全面
帮助有睡眠障碍的人。 (孙珺)

想拥有婴儿般的睡眠？

助眠有书，好眠有术

《睡眠公式》
余周伟著 电子工业出版社
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好书推荐

扫码关注，快捷投稿

本书用故事的形式揭开了中国神
话和历史当中隐藏的文化符号，是创
作者对中国文化中许多重要意象和符
号的一次“脑洞大开”的重新组合，情
节跌宕起伏、扣人心弦。“金木水火土”
五德指的是什么？“鬼谷子”是一个人
还是一群人？东方朔提到的海上仙山
是不是真实存在？秦始皇焚书坑儒焚
的是什么书？坑的是不是儒？……这
本书都提供了全新的理解。

《收山》起笔于上世纪 70年代末，
将老北京饭庄的景象寄于北京万唐居
三代厨师的人生沉浮，书写了一段氤
氲着饭菜香的时代悲欢。在快速发展
的时代浪潮下，几辈传统技艺人的辉
煌与凋零，承袭与断裂，固守与退让次
第上演，正如万唐居宫廷烤鸭的传承，
在大时代的裹挟中辗转历练，且进且
退，终会尘埃落定。

《收山》
常小琥 著
北京时代华文书局

《桃花源密码》
何殇 著
河北人民出版社

《少年与爱永不老去》
夏葳 著
江苏凤凰文艺出版社

本书撷取《诗经》中的经典之作
45 篇，分为美眷如花、“君子如玉、佳
期如梦、烟火人家、浮世人生五卷。
作者以清雅性灵之笔加以品鉴，阐释

《诗经》的不老情怀，解读中华五千年
历史长河中芸芸众生的爱恨嗔怨，酸
甜苦辣，让曾经书写吟唱过这些古老
歌谣的人重新活转，得以呈现生命之
厚和时间之薄。

《琴人》
杨岚 著
广西师范大学出版社

本书是一个不走寻常路的少年，
成为以斫琴为生、以弹琴自娱的琴人
后书写的人生轨迹。作者杨岚的琴艺
受到许多业内人士的称许，他也是少
数集弹琴和斫琴技艺于一身的琴人。
杨岚曾经师从古琴名家成公亮，书中
讲述了他追随成公亮先生学琴的经
历，一种深挚的师生情谊和琴人品格
的温暖传承在克制的表达中尽显。

《此时众生》
蒋勋 著
湖南文艺出版社

这是蒋勋用心写下的生活周记，从某
年五月开始，止于次年五月。在每个当令
节气，他观察、体会自然的细微改变。从
他宛如画笔的文笔中，我们可以再现珍贵
的记忆，在四季流转中发现生命之美，在
自然万物里看见众生。这些文字更饱含
着他对友人、对母亲的深情，既是一份横
亘二十四节气的美的生活记录，也是对至
爱之人颇具深意的礼物。


