《睡眠革命》书评
作者尼克. 利特尔黑尔斯（英）王敏翻译
睡眠，在很多人看来可能只是单纯的休息，让你恢复精神的活动。但这本会颠覆你对睡眠的看法，它会告诉你睡眠不仅仅让你恢复体力，同时它应该分布在我们一天当中，是修复身体，治愈自我的一项重要项目，就如作者说的那样，身心修复是一个全天候的过程，它应该成为生活中固有的节奏，我们都该学会欣赏它，喜欢它。好的睡眠能为你一天带来更多的惊喜。
作者在里面提到昼夜节律图，主要说了人体在一天之内的一些变化，如人体会在早上6点时候血压上升，停止分泌褪黑素，中午两点时段协调性达到最佳，我们需要遵循昼夜节律图安排好相应工作从而提高效率，在此基础上，作者还提出了一个非常厉害的管理睡眠方法——R90。它主要把90分钟作为一个睡眠周期，一个理想的睡眠周期为5—6个，也就是7到9个小时，这样的睡眠周期可以让你保持精神满满的一天，然后我们需要根据每天固定起床时间和一些原则去增加或缩短自己的睡眠周期，从而达到晚上睡眠效率最大化；同时，书中也提到了一些让你提高睡眠效率和针对晚睡人提高白天精神的一些方法，比如睡前准备和睡醒后的一些例行程序等，都是有助于夜晚睡眠的，这些内容需要读者到书中细细去品味了。我在看这本书的时候，其实已经开始睡眠不好。想到之前的我熬夜玩手机玩到晚上十一、二点才睡觉，早上还要早起，没办法只能靠安眠药催眠。有时候学校的事情多，人比较焦虑也会难以入眠。突然感觉是自己的生活习惯不好，如此不健康的睡眠，跟书中提到的“垃圾睡眠”十分的吻合，这是一种效率极低的睡眠，难怪一段时间整天都是精神恍惚，易怒易躁了。

人一辈子大半时间都花在睡眠上，可以说这是非常有必要的，不要觉得年轻体力好就可以少睡一点，多去学习和工作或者打游戏到半夜，没有好的睡眠保障，哪来更好的精神去应对白天的工作和学习呢？哪有更充足的体力去认识这个世界呢？想起我的一些痴迷游戏的学生，每天只睡6个小时不到的时间，结果早上上课都是拖着眼皮去上课的，老师讲了什么也不知道，晚自习的时候经常犯困，这就是休息不足的现象。学习成绩自然不能很好。这本书十分推荐给众多想要改善睡眠和学习时间管理的朋友，希望你会对睡眠有重新的看法和新的收获。作者在书中提到了修复睡眠的十个关键指标。其中几条我认为很重要

一睡眠类型
了解自己的睡眠类型，有利于适应社会的工作文化。
睡眠类型可分为三类：
①晚睡星人：喜欢熬夜和晚睡，需要闹钟辅才能起床，有午睡习惯，常常不吃早餐，不上班时喜欢多睡一会
②早起星人：能自然地醒来,美美地享用他们的早餐,尽情欣赏美好的清晨。他们往往不需要闹铃,白天也不太会感到疲惫,晚上通常会早早上床休息。
③介于中间型：晚上有一大堆消遣，如吃一顿晚餐、喝一点酒、看一场晚上9点档的电影,在家看会儿电视(睡觉前再看一集电视剧）

睡眠类型:智慧睡眠的7个要点
1.了解你和你的亲朋好友属于哪种睡眠类型。如果你不能确定,可以使用慕尼黑大学的问卷调查表。
2.巧妙规划好你一天的日程,在你状态最佳时做最重要的工作。
3.把咖啡因当成高效的表现增强剂使用,而不是出于习惯去喝1咖啡,并且一天的咖啡因摄入量不要超过400毫克。
4.晚睡星人—如果你想要克服社交时差,就不要在周末睡懒觉。
5.在会议室、办公室和办公桌配置日光灯,提高员工的灵敏度工作效率,并改善他们的工作情绪。
6.知道何时该上前、何时该退后。如果你是一个早起型的人那么你该不该自告奋勇地在深夜比赛中参加点球大战呢?
7.如果你和你的伴侣属于不同的睡眠类型,你们应该学会彼此协调、彼此适应。

二．睡眠周期

一刀切的思维方法,其实并不适用于生活中的其他方面。

“R90”指的是以90分钟为一个周期,获得身体修复。“90”分钟是一个人经历各个睡眠阶段所需的时间这些睡眠阶段组成。

我们的睡眠周期由4个(有时是5个)不同的睡眠阶段组成。完成一个睡眠周期的过程与下楼梯相类似：
①第一阶段：打瞌睡（楼梯上）【非眼动睡眠 】 ：似睡似醒，蒙蒙眬眬
②第二阶段：浅睡眠（楼梯中）【非眼动睡眠】：心率和体温出现下降，此阶段占睡眠时间比例最高
③第三阶段和第四阶段：深睡眠（楼梯下）【眼动睡眠】：不易被吵醒，梦游症患者开始梦游。睡眠的生理修复功能多产生于这一阶段，比如生长激素分泌量的增加。
④第五阶段：快速眼动睡眠（螺旋滑梯）：身体暂时无法动弹，人在这一阶段会做梦。此阶段有益于开发创造力。

睡眠过程的障碍：噪声、年龄、压力、思虑、咖啡因、生理干扰

提高睡眠修复质量的最有效方法：设置固定时间的闹铃。在接受训练后身体会养成闹铃响起之前就已经醒来的习惯。

睡眠周期:智慧睡眠的7个要点
1.固定的起床时间就像一根铁锚,支撑着整个R90方案。设定个固定的起床时间,并持之以恒地坚持下去。如果你和伴侣同床共眠,让他也这样做,你们的起床时间保持一致是最理想的,
2.用90分钟时长的睡眠周期衡量睡眠,而不是睡了多少小时。
3你可以自行选择入睡时间,但入睡时间取决于你的起床时间。从起床时间出发,根据90分钟时长的睡眠周期,向后推算。
4把睡眠放在更长一段时间中考虑,减少不必要的压力。一个没睡好的糟糕晚上”不会要了你的命,不妨试着去考虑,你每周共获得了多少睡眠周期。
5.尽量避免连续三个晚上睡眠不足(少于理想的睡眠周期)的情况发生
6.睡眠不是一个简单的数量或质量的问题,试着了解你究竟/要多少睡眠时间。对大多数人来说,每周获得35个睡眠周期是最理想的。28(每晚睡上6小时)~30个睡眠周期也比较理想。如果你睡得比计划中更少,也许会过于疲劳。
7争取每周至少有4个晚上能获得理想的睡眠时间。

三．睡眠前后的例行程序

在理想状态下，人们需要90分钟的睡眠前适应时间和同等时长的睡眠后适应时间。

人类需要睡眠的原因，是因为睡眠能够加工我们的各种经历，把它们转化成记忆，并且巩固那些已经习得的技能。

睡觉前
放慢速度，将那些于事无补、反而会影响睡眠或影响迎接新一天的挑战的种种因素暂时搁置一旁，并引入一些更符合昼夜节律和睡眠类型的东西。

关闭电子产品：影响人的压力水平，并让头脑过于清醒
从温暖到凉爽：人的体温会在夜间下降，选择保暖程度适中的被子，并保持室内温度凉爽
从明亮到昏暗：体内的生物钟会对从明亮到昏暗的转变做出反应。在昏暗环境中,体内开始分泌褪黑素,然后我们就会睡意蒙昽。
让一切各得其所：处理日常小事，如整理第二天的物品或者洗碗
“下载 ”你的一天：拿出纸笔列一份“我在想什么”清单，然后没有负担地上床休息
安全保证：关上门窗能增强我们的安全感
睡前运动：定量的轻微运动能让体温上升，让人们在上床时实现从温暖到凉爽的顺利过渡
用鼻呼吸的睡眠：用鼻贴贴在鼻子上有助于防止常见的呼吸障碍包括打鼾和睡眠呼吸暂停的发生

睡醒之后
电子产品的回归：不要一醒来就看手机，此时状态欠佳，无法妥善处理问题。
丰盛的早餐：早餐能供给一天的能量，补充水分
锻炼：早起之后户外锻炼可以促进血清素水平的上升，调节生物钟
适度的脑力挑战：调动大脑的兴奋性，如听广播、熨烫衬衣、看书读报
睡眠类型：睡眠类型影响早晨状态
偷懒假：休假日也应该先完成一套固定的R90方案，吃完早餐后再回床上休息

睡眠前后的例行程序:智慧睡眠的7个要点
1.睡眠前后的例行程序将直接影响你睡眠的质量,以及你清醒的一天:如果予以重视,整个白天和整个晚上就会更加高效。
2在日间偶尔脱离电子设备,将此作为一种犒劳,并通过这种方式训练你的身体和心灵。
3.对于晚睡星人来说,睡眠后例行程序至关重要,如果他们不想输给早起星人的话。不要因为青睐于止闹按钮,而轻易放弃这些睡眠后例行程序。
4.不要在头脑不清醒的时候发送消息!先让自己清醒一点,再去拿手机。
5.让你的身体感受从温暖到凉爽的变化,有利于带来自然的体温下降。快速洗个温水浴,然后选择较凉爽的睡眠环境,能帮助你达到目的。
6.在上床前整理你的卧室,放空你的大脑,“下载”你的一天就不会在该睡觉的时候想东想西、难以入眠
7.执行睡眠前例行程序,是为了结束过去的一天—用鼻子呼吸、放松心情、实现从明亮到昏暗的过渡。执行睡眠后例行程序是为了开启不匆不忙的新一天。这两段时间都只属于你,不属于别人。
希望你天天好梦，吃好睡好身体好。
