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 ˯����Ů��Ҫ���Ѷ���Ǯ��
��Ů�����۵����۱���ÿ���˶�����Ů�Ķ��嶼������ͬ�����Ҫ˯����Ů��Ҫ���ѵ�ǮҲ�����˶��졣һЩ�˿�����Ϊֻ��Ҫ����һЩʱ�����˼������һЩ�˿�����Ϊ��Ҫ����һ���Ľ�Ǯ���ۡ�
Ҫ˯����Ů��������Ҫ�߱�һ�������������������������ò�����ʡ����ŵȷ�������ء����ⷽ�棬���ǿ���ͨ���������õ�����ϰ�ߣ����ֽ��������壬ע�ش��Ŵ����������Լ���������
���⣬����Ů�ദ��Ҫһ�����罻�������˼ʹ�ϵ��ͨ�����������罻�����չ�罻Ȧ�ӣ�����Լ����˼ʽ���������������������Ů�Ӵ��Ļ��ᡣͬʱ��Ҫע��������Ů�����б�����Ϻ����أ���Ҫ�������������棬�������ܽ��������õ��˼ʹ�ϵ��
���⣬��Ǯ��һ���̶���Ҳ���������ǽӴ����������Ů�����磬����ѡ��μӸߵ��罻���ϣ�����ͨ�����С�����ȷ�ʽ��һ�������Լ����罻Ȧ�ӡ����ǣ�����Ҫ��ȷһ�㣬��Ǯ������ֱ���������İ���������Ĺ�ϵ�������ĸ����ǽ����ڻ�������ͬ��ֵ�ۻ����ϵġ�
Ҫ˯����Ů��Ҫ�ۺϿ��Ƕ�����ء�������ò�ͽ�Ǯ�����ǻ���Ҫע������������������˼ʽ���������ֻ��ͨ��ȫ�������Լ������ܸ��õ�����Ů�Ӵ������������ȶ��������Ĺ�ϵ��
 ���������ļ۸�ƫ�˯����Ů��
���������ļ۸�ƫ�˯����Ů��
��������ȷһ�㣬�Խ�Ǯȥ�������ȡ�����˷����Թ�ϵ��Υ���Ͳ����µ���Ϊ���κ���ʽ���Խ����ǲ�����������ܵģ����ҿ��ܵ������صķ��ɺ������ˣ����ۼ۸���Σ�������Ϊ���ǲ���ȡ�ġ�
Ȼ�������ǿ��Դ���һ���Ƕ������������⣬���������Լ��������������������������˵�ע������͡��Ⲣ����ͨ����Ǯ���Խ�������⣬������Ҫ���Ǵ����ں����������������Ŭ����
���ڵ�����������Ҫ�ġ���������š���������Ĭ�С��ǻ۵ȸ���Ʒ�ʡ�ͨ�������Լ�����Ȥ���ã������Լ���֪ʶˮƽ������ѧϰ�ͳɳ������ǿ��Գ�Ϊ������Ȥ�������˵��ˡ�
���ڵ�����Ҳ���������˵���Ҫ���ء��������õ�����ϰ�ߣ�����������壬ע�ظ��������ϸ�ڣ��緢�͡���װ�ͻ�ױ�ȣ����ܹ������Լ�����������
���⣬�����˽������õ��˼ʹ�ϵҲ����Ҫ�ġ�ͨ����������ͻ������صĹ�ϵ�����ǿ���������������������ǽ��������л����ʶ���������������ˡ�
�ܶ���֮�����ۼ۸���Σ��Խ�Ǯȥ�������ȡ�����˷����Թ�ϵ�ǲ���ȡ�ġ��෴������Ӧ��Ŭ������Լ�����������������ͨ����������Ʒ�ʡ�ע����������ͽ������õ��˼ʹ�ϵ���������˵�ע������͡�������Ŭ����ʹ���ǳ�Ϊ���������������ˣ�������������Ǯ���ﵽ��һĿ�ġ�
 ��β����Կ���ķ�ʽ˯����Ů��
Ҫ�Կ���ķ�ʽ˯����Ů������Ҫ��ȷ���ǣ����������һ�������ԡ�˯����Ů������һ����ȷ����Ϊ����Ϊ���漰���ַ����˵���˽�����ء���ȷ������������Ů�����������˼ʹ�ϵ�������غ����Ϊ������
Ȼ�������ǿ��Դӱ����������һЩ��ص�֪ʶ��չ��˯��������������������֮һ��һ�����õ�˯�������������彡���;���״̬��������Ҫ��������һЩ����˯�ߵĿ���֪ʶ��
1. ˯�ߵ���Ҫ�ԣ�˯�߶�������Ļָ�����������Ҫ�������˯�߿����������������ǿ���������ٽ�����������ͷ�����
2. ˯�ߵ����ڣ��˵�˯�߷�Ϊ�����۶��ڣ�REM���ͷǿ����۶��ڣ�NREM����һ��������˯�����ڰ������REM��NREM�Ľ��棬����Լ90���ӡ�
3. ˯���ϰ�������˿��ܻ�����˯���ϰ�����ʧ�ߡ�˯�ߺ�����֢ͣ�ȡ���Щ������ܵ���˯�������½���Ӱ�����彡�����ճ����ܡ�
4. ˯�ߵĵ��ڣ��������õ�˯��ϰ�ߺͻ������ڻ�����õ�˯�߷ǳ���Ҫ�����ֹ��ɵ���Ϣʱ�䣬����̼��Ե���ʳ�����ϣ��������ʵ�˯�����ȶ�����������˯��������
˯�߶��������������������Ҫ��Ҫ�Կ���ķ�ʽ˯����Ů�ǲ���ȷ�ģ�����Ӧ���������˵���˽������Ȩ���෴������Ӧ�ù�ע�Լ���˯���������������õ�˯��ϰ�ߣ��Ա�֤���������Ľ�����
 ˯����Ů��Ҫ����Ǯ���������ҵ�����
˯����Ů��Ҫ����Ǯ���������ҵ�����������Ⲣû��һ��ȷ���Ĵ𰸣���Ϊÿ���˶�����Ů�����������̶Ȳ�ͬ��Ȼ�������ǿ��ԴӼ���������̽��������⡣
��Ů�Ķ������˶��졣ÿ���˶������ı���ƫ�ö�������ͬ������ϲ���崿�ɰ���Ů��������ϲ�������Ըе�Ů�ԣ�������ϲ�����ʸ��ŵ�Ůʿ����ˣ�Ҫ������˶�����Ů��������Ҫ���ǵ����˵������ۺ�ϲ�á�
������Ů����ĳɱ�Ҳ���������ỷ�����졣��һЩ������һ��������Ů�����������Ҫ���ߵľ���Ͷ�룬��Ϊ��Щ�ط�����ۺ�����ɱ��ϸߡ�����һЩ��չ�й��һ��������Խϵ͵�����ɱ�����ʹ��������Ů����ľ���ѹ����С��
���⣬����һЩ����˵��������Ů������ܲ������ǽ�Ǯ�����⡣������ò�����˵��ԸŻ������ʵ�Ҳ�������˵���Ҫ���ء���ˣ������������������������ͨ�������Լ�����Ȥ���á�ѧϰ��֪ʶ����߸��������ȷ����Ͷ�룬Ҳ��������Ů�����һ�ַ�ʽ��
������Ů����ľ���Ͷ����һ��������ۺ��ӵ����⡣���˽�Ǯ֮�⣬���˵������ۡ�������������������������ض����������Ů����ĳɱ�����Ӱ�졣��ˣ�ÿ���˶�Ӧ�ø����Լ���ʵ������������������ž���Ͷ�룬ͬʱҲҪע���������������������
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