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《学会睡眠健康一生》全面通俗地介绍了睡眠对不同性别的人在不同的年龄阶段对人体
产生的不同影响，如睡眠与性，睡眠与女性的美容，睡眠与各种老年疾病等等，系统阐
述了睡眠对人体的益处，睡眠怎样利于治病和如何依照生物钟运转规律睡眠；详细分析
了失眠的危害、原因、心态、类型，并从日常生活入手，提出了一系列简便易行、行之
有效的改进睡眠、防治失眠和睡眠疾患的方法。让读者真正领会和实践“不觅仙方觅睡
方”的真理，从而达到“睡出健康，睡掉疾病”的新境界。在现代社会中忙碌的人们，
生活节奏加快，工作压力加大，加班、开夜车已不是什么新鲜事儿。有关数据显示：有
45％的车祸、一半的工伤事故与睡眠不足有关；而慢性失眠者发生事故的风险率是正常
人的4倍半。看来，由睡眠质量带来的隐患真的该进入人们的眼球了。
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有些内容还是不错的。
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