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睡眠对于生命究竟有什么意义？日本睡眠科学研究第一人，“食欲肽”神经元发现者樱
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井武博士科学解读睡眠的秘密，本书从脑科学、神经学角度，用通俗的语言与图示解析
睡眠与大脑的关系、睡眠与苏醒转换机制，探究失眠症、梦游症、嗜睡症等睡眠问题的
根源，并解答了大众在睡眠问题上的误解与疑问。

作者介绍: 

樱井武

医师、医学博士，“食欲肽”发现者（柳泽正史教授研究团队），被誉为日本睡眠科学
研究第一人。曾任日本学术振兴会特别研究员、筑波大学基础医学系讲师、美国得克萨
斯大学霍华德•休斯医学研究所研究员、筑波大学研究生院人类综合学科研究科副教授
兼科学技术振兴机构战略创造研究推进事业小组组长，现为金泽大学医药保健研究医学
系教授。1998年发现了控制清醒的物质“食欲肽”。一直致力于研究脑内的新物质、
睡眠/清醒机制和摄食行为、大脑情绪控制系统。曾获2000年度筑波奖励奖、第14届安
藤百福奖、2012年第65回中日文化奖、2013年文部科学大臣表彰科学技术奖
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评论

最有价值的部分在于介绍了作者发现食欲素orexin的过程、功能和机制，和其他控制睡
眠/清醒的因素怎么相互作用，顺便解释了为什么会饿得睡不着、兴奋得睡不着，以及
针对食欲素怎么设计调控睡眠的药物及难处。机制部分写得比较深，适合有生物学基础
的读者。译和校对问题较大，错字漏字不少，有一些硬伤，好些术语时对时错，如下丘
脑/下脑丘，脑脊液/脑脊髓液，神经递质/神经质，还有一些句子没写完，甚至一句没
完就另起一段的
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-----------------------------
只是猜猜“为什么”，所以也没说“怎么办”。。。

-----------------------------
没啥多大用处 专业课性质太强 也没有对于我想如何睡好觉 有太大帮助

-----------------------------
获得赠书。

-----------------------------
不错的现代睡眠科学入门书。

-----------------------------
重温生物学系列，哈哈。保证充足睡眠；喝酒反而容易失眠；失眠了就去吃东西；长途
飞行之前两餐不进食，更容易倒时差。20160517

-----------------------------
挺感兴趣的主题，比津巴多普通心理学里的睡眠部分，讲得更全面更细致，一些新进展
和以前的观点有出入。但读起来不够流畅，不知因为翻译问题，还是里面有些内容需要
一定的生物学基础。

-----------------------------
野生动物空腹时需要觅食，觅食多有风险，而空腹时食欲肽能神经元活动频繁，能够维
持清醒提高警觉。由负责记忆的海马体和负责判断好恶的杏仁核组成的大脑边缘系统创
造出"心"的部分，杏仁核根据本能和记忆对感官刺激进行判断并产生感情，感情一旦产
生就会经由自律神经系统使心脏机能发生变化，造成了"心"位于心脏的错觉。

-----------------------------
科普文算是，太多篇章讲不是很爱看的内容。。呃

-----------------------------
专业性强又易懂，讲过的知识会在后面反复加强，比编课本的会教。让我一天看完
作者思路很清晰，表达到位，相比之下西方人写的科普思路和表达总感觉不明晰，不知
道是翻译的问题还是思考方式有差异的缘故。
以后可以继续看看日本人的书，看是否普遍有这些优点
对了，可能因为是第一版所以有很多错



-----------------------------
主题阅读，跟书名一样只是理论的阐述，并没有去结合怎么做。

-----------------------------
我其实拿来当科普看的，没想到如此专业，比之前看的人脑的科学还要专业。很有启示
。好好睡觉才能好好学习！没有睡眠负债的话，不能储存睡眠。食物钟先于生物钟。

-----------------------------
内容讲的比较浅，提出了很多疑问，可暂时无法解答，看完之后问题更多了。

-----------------------------
从科学的角度看待睡眠，很有趣

-----------------------------
感觉料不够

-----------------------------
大致讲解了一下睡眠的分类和特点、睡眠和清醒的机制及转化、睡眠和清醒的功能及缺
失之后的危害，还捎带讨论了些神经结构、大脑结构及功能等。
最近看了一些渣翻，对译文也有点疑神疑鬼了呢。有些句子感觉逻辑不太对，意思好像
反过来了。不过术语比较多，一遍下来感觉有点处理不过来呢……有时间再仔细看一遍
。

-----------------------------
浅显的部分太浅显，学术的部分我又看不懂，所以便也只能粗略翻看。
但这句话我是赞同的，世界上没有比睡觉更“治愈”的事情了吧。

-----------------------------
睡眠科普，激发问题多于回答问题，讲解一些基本名词和研究的思路。定位在普通读者
，很好的入门

-----------------------------
认真写一下吧，怕以后再捡起这本书时候想不起来自己看过。基本上看过也是忘了，从
佛洛依德到荣格，我们已经相信了梦的性反射和潜意识作用，他的学说里有新的东西，
但否定其他门派这点还是不太认同，他的作品立论有些薄弱，随随便便的例子并不能推
翻以前的医学认知，况且也没个可参阅文献，至于神经学科的内容说的还是太难了理解



有些吃力。但对食物肽我还是保留意见，现在运用最多的领域都是些比较渣的美容养生
药品之流。但还是学到了很多东西，起码我知道我可能老了以后是比较容易得老年痴呆
的

-----------------------------
目前在研究睡眠，随便选的这本书就作为起点好了。
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