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二、书籍简介
本书总结了人类有史以来的睡眠研究成果，以及前沿的科学突破，告诉我们睡眠的运行机制、睡眠不足的坏处、睡眠与做梦的有益功能，以及睡眠对专业人士个人能力提升的惊人影响。我们的身体健康、心理健康、情商智商、记忆力、运动力等等都与夜间那场睡眠有着密不可分的关系。

三、作者简介
马修·沃克（Matthew Walker），英国科学家，神经生理学博士。美国国家科学院卡夫利奖助研究员，曾在哈佛大学医学院担任精神病学教授，现在是加州大学伯克利分校的神经科学与心理学教授，并创立了“人类睡眠科学中心”。他致力于向大众揭示睡眠的惊人力量，经常接受各大媒体访谈，包括国家地理频道、美国公共电视网、BBC等，目前身兼Google生命科学部门睡眠科学家。

四、个人推荐感言
研究表明，熬夜对身心健康百害而无一利，长期熬夜人会变傻，而防止我们变傻的最佳方式就是睡觉，因为大脑正是在睡眠过程中清理有害物质的。而你，正在看这部书荐的你，是不是一边喝着枸杞（喝了个寂寞）养着熬夜的身，一边熬着没完没了的夜。然而，我们要晓得，我们熬的不是夜，熬的是孤独，熬的是骨油，是健康，是生命。凡事都是有代价的，越熬越夜的欢换来的是越老越重的病。这本书从专业的角度告诉我们，人为什么要睡觉，不睡觉会产生什么样的危害，睡眠不好应该怎么办？全书为我们揭示了睡眠与人体健康的机理，阐释了睡眠比吃饭、运动更为重要的原因，并且为我们整理了12条健康睡眠小贴士，不乖乖睡觉的你，可以学起来了。好好记住作者说所的话：“包治百病的良方，不是爱马仕，而是睡眠。不要“报复性熬夜”，好好睡觉，才是最顶级的自律。”
--生命科学学院 张雅

“要使大脑和身体健康恢复到最佳状态，我们唯一能做的也是最有效的事，就是睡觉，它是大自然赐予我们的最佳对抗死亡方法。”名闻世界的睡眠专家马修·沃克带我们踏上了一段有趣旅程，让我们可以对最新的睡眠知识有一定的了解，更加了解自己人生中这三分之一的时间是怎么度过的。这本书既可以满足大家对于睡眠过程中身体变化的好奇心，也提出了关于睡眠质量下降对认知、健康、安全、工作方面产生的影响；文中的论述和见解可能会改变你的生活方式，对你的生活起到一定的指导意义。在这个全民焦虑的时代，如果大家正苦苦挣扎于失眠的漩涡，这本书是你不能错过的经典，一定会为你指明一条全新的道路。
--华西临床医学院 李健

马修.沃克的《我们为什么要睡觉》曾被比尔.盖茨盛赞推荐，称此书让他告别熬夜，开始好好睡觉。在人类的高级进化过程中，睡眠并没有消失，并且我们一生中有1/3的时间会花费在睡眠上，睡眠难道真的是没有意义的吗？此书就对于我们为什么要睡眠、应当怎么睡眠、睡眠的益处、缺少睡眠或睡眠质量不好等等几乎所有与睡眠有关的内容都做出了一个详细而又全面的解释。通过阅读此书我了解到睡眠不仅会增强我们的学习能力、记忆力、创造力，同样也有着平和情绪、抚慰创伤等作用，作者在本书的最后，也附录了12条健康睡眠小贴士，在推荐的最后与大家积极分享一下，希望大家在阅读完推荐以后可以顺利进入甜美的梦乡。
1、遵守规律的睡眠时间。每天同一时间上床，同一时间起床； 
2、尽量每天运动至少三十分钟，但要在睡前二至三小时结束； 
3、远离咖啡因和尼古丁； 
4、避免睡前饮酒； 
5、避免太晚吃大餐，喝太多饮料； 
6、可能的话，不要服用会延后或干扰睡眠的药物；
7、不要在下午三点之后睡午觉； 
8、睡前要放松； 
9、睡前泡个热水澡。泡完澡后体温会降低，可以帮助你觉得想睡； 
10、卧室要黑暗、稍凉、没有电子产品； 
11、适当晒太阳。日光是调节每天睡眠规律的关键； 
12、不要醒着而仍躺在床上。如果你上床后二十分钟仍然醒着，或开始觉得担心或焦虑，最好起床做些轻松的活动，直到睡意产生。

--梁佳芮
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