
佩拉约博士基于其数十

年的深入研究，以清新简约的

笔触，创作出这本精彩实用的

轻阅读睡眠图书。在内容上，

它科学且系统，从睡眠机制的

阐释、睡眠障碍的解决，再到

如何养成良好的睡眠习惯，可

谓是一部科学专业且有趣的

睡眠指南。并且，它能够有效、

快捷地解决大众读者的睡眠

刚需问题。

《高质量睡眠法》，【美】

拉斐尔·佩拉约著，中信出版

社 2022年 2 月出版，定价：

59元
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因陈锦绘

所有人都需要睡眠。事实上，你在

学会进食或呼吸前就已经会睡觉了。

（我们甚至在出生前的几周就会做

梦）睡眠科学先驱艾伦·雷奇沙芬博

士曾经说过：“如果睡眠没有作用，那

就是人类进化所犯的最大错误。”虽

然睡眠的作用长期以来一直被视为一

个谜，但越来越多的科学数据表明，

睡眠是人类身体和大脑恢复活力的方

式。人体的新陈代谢需要睡眠，这就

是为什么我们睡眠不好的时候，醒来

后会感觉脾气暴躁、注意力不集中。

没有什么比睡个好觉更能让你感觉舒

服的了。

已成为一种“流行病”

但每一天，总有大约一半的人认

为自己睡得不好。如果你经常在醒来

时感到烦躁和疲惫，那就表明你可能

有睡眠问题。无数人深受睡眠问题的

困扰，而且这个问题正变得越来越严

重。美国疾病控制与预防中心称睡眠

障碍是社会的一种“流行病”。

这种关于“睡眠流行病”的新闻报

道通常都会给出一系列相似的建议，

这些建议自 20 世纪 70 年代以来被统

称为“睡眠卫生规则”。“睡眠卫生”这

一术语逐渐被医疗专业人员和公众广

泛使用，针对的是一些彼此无关的要

避免的事情，比如“不要在床上看书”

“睡觉前不要喝咖啡”“不要躺在床上

看电视”“睡觉前不要喝酒”，等等。这

一概念被已故知名医生彼得·豪利普

及推广，其出发点是好的，而且使人们

意识到了睡眠的重要性。

但是，尽管这些旧规则深入人心，

单靠改善睡眠卫生还是很难切实帮助

那些有严重睡眠问题的人。

睡眠问题已经成为目前危及人类

健康的重要因素之一。近年来，关于睡

眠的话题层出不穷，从“996”、过劳死、

心理疾病，到中小学生及大学生的睡

眠不足导致的健康问题，可见，人们普

遍缺乏良好睡眠习惯。而对睡眠文化

的不良认知（如“睡眠可耻，人生在于

不休不眠的奋斗”）等也严重影响着睡

眠文化。

专业的睡眠指南

《高质量睡眠法》的作者拉斐尔·

佩拉约是睡眠之父威廉·迪蒙特的嫡

传弟子，目前为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。自 1993 年，他一直在世界知名

的斯坦福大学睡眠诊所进行睡眠障碍

方面的临床治疗。

佩拉约博士基于其数十年的深入

研究，以清新简约的笔触，创作出这本

精彩实用的轻阅读睡眠图书。在内容

上，它科学且系统，从睡眠机制的阐

释、睡眠障碍的解决，再到如何养成良

好的睡眠习惯，可谓是一部科学专业

且有趣的睡眠指南。并且，它能够有

效、快捷地解决大众读者的睡眠刚需

问题。

本书囊括了众多类型的睡眠障碍

以应对婴儿、儿童、青少年、中年人、老

年人、孕妇、新手父母等不同人群的睡

眠困扰。每位读者都能在本书中找到

相应的睡眠问题及解决方案，从而轻

松摆脱困扰，重获健康新生。

人的一生中，有 1/3 的时间都在

睡觉。但《2021 年运动与睡眠白皮书》

显示，目前我国有 3 亿多人存在睡眠

障碍。根据世界卫生组织统计，中国成

年人失眠率接近 40% ，比全球平均水

平高出 11.2%。

睡眠问题若是长时间得不到解

决，将对人体生理机能造成严重影响，

如焦虑紧张、烦躁冲动，记忆力减退，

注意力不集中等。更糟的是，长时间缺

乏充足睡眠还会导致免疫力下降，心

血管疾病、癌症等患病概率大大增加，

甚至损伤大脑功能。由此可见，睡眠障

碍会严重影响我们的身体健康、工作

效率和生活质量。

佩拉约博士还逐一剖析了生活中

出现的各种睡眠障碍，如打鼾、失眠、梦

游、呼吸暂停、不宁腿综合征等。他建议，

人们改变现有的生活方式，创造更有利

的睡眠环境（如使用白噪声机、调节环境

温度、选择合适的枕头等），必要时去看

睡眠治疗专家，通过安全可行的方式（如

十分钟锻炼、冥想等）、改变饮食习惯等

建立良好的睡眠习惯。

这本书囊括了众多关于睡眠的问

题，也给出了具体可行的方案，帮助人

们提高睡眠质量，养成更好的睡眠习

惯，从而精神焕发，拥有健康高效的生

活。它简明且系统地涵盖了人们应该

了解的有关正常睡眠和不正常睡眠的

各个方面。每个人都应该读读这本书。

佩拉约博士巧妙且科学地解释了

睡眠的生物学原理，以及人们可以用

来提高生活质量、通过更好的睡眠保

持健康状态的策略。他将自己渊博的

知识和多年的经验浓缩成一本引人入

胜的书，在睡眠质量、睡眠障碍的原因

（包括饮食和药物）以及成人和儿童的

睡眠问题管理方面提供指导。

掌握新睡眠规则

此外，这本书为那些意识到自己的

睡眠问题的读者重新建立了睡眠规则。

它远远超出了睡眠卫生的范畴，而且告

诉人们如何应对打鼾、失眠等睡眠问题。

读完这本书，你肯定会睡得更好。作

为一名研究睡眠医学的医生，佩拉约博士

在超过 25年的行医过程中一次又一次地

看到，只要睡眠障碍患者遵守正确的规则，

他们的睡眠质量就能得到极大改善。

佩拉约博士在实践中发现，睡眠

卫生规则是解决睡眠障碍的一种很好

的方法，但它过于简单。仅仅指望睡眠

卫生来帮助一个有长期睡眠问题的

人，就像告诉一个患有焦虑症的人“停

止担忧”一样。几乎每个他接诊过的新

病人都告诉他，他们已经尝试了睡眠

卫生规则。这些病人中的许多人甚至

能把睡眠卫生规则倒背如流，但他们

依然睡不好觉。尽管人们了解这些规

则已经有几十年了，但无数人仍然在

与睡眠障碍作斗争。

美国睡眠医学学会提供的资料清

楚地表明，单凭睡眠卫生规则进行治

疗的效果是比较差的，它最多可以能

作为辅助疗法。这是因为这些规则忽

略了导致睡眠障碍的核心问题。如果

一定要说它有什么“效果”的话，那就

是遵循这些规则可能会适得其反。因

为如果人们在尝试了睡眠卫生规则后

仍然睡不好，那么他们就会归咎于自

己，或者变得逆来顺受，接受糟糕的睡

眠质量，因为他们认为自己已经“尝试

了所有办法”。旧规则是一种笼统的方

法，不能解决每个人的具体问题。

本书将介绍一套新的睡眠规则，

旨在反映睡眠科学的进步，并提供一

条清晰的路径，从而有效改善你的健

康状况。这一切的起点是把高质量的

睡眠放在第一位。只要打开这本书，你

就已经开始行动了！这本书将帮助你

提高睡眠质量，让你醒来时精神焕发，

拥有更加健康的生活。现在，是时候消

灭睡眠障碍这种“流行病”了。

改变自己，从改变睡眠开始
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