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前言

充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是国际社会公认的三项健康标准。
睡眠的质量高低，对身体健康起着十分重要的作用。
因为健康的睡眠可以消除疲劳，增强人体免疫力，有利于身体健康。
尤其是在进入21世纪的今天，生活节奏的加快，各种竞争日趋激烈、社会矛盾的日益增多以及各种因
素的影响，使许多人的精神长期处于一种高度紧张状态，使失眠成为困扰现代人的一种多发病症。
有资料显示，全世界每5人中就有1人存在不同程度的入睡困难，66％的女性和34％的男性患有不同程
度的失眠，其中39％的人症状较重，但仅有32％的人去看医生，37％的人不采取任何措施，10％的人
自我治疗。
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内容概要

　　充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是国际社会公认的三项健康标准。
睡眠的质量高低，对身体健康起着十分重要的作用。
《失眠不用看医生》简要介绍了失眠的基础知识，重点阐述了饮食、运动、起居、心理、按摩、药枕
、敷贴、沐浴等自我疗法，其内容通俗易懂，方法简便实用，适合广大失眠症患者及基层医务人员阅
读，是失眠症患者手中必备之宝典。
　　《失眠不用看医生》简要介绍了失眠的基础知识。
重点阐述了饮食、运动、起居、心理、按摩、药物、药枕、敷贴、沐浴等自我疗法，内容通俗易懂，
方法简便实用，取材便利，疗效确切，无副作用，适合广大失眠症患者及基层医务人员阅读。
全书内容丰富，阐述简明，融知识性、可读性和实用性子一体，对指导中老年人保健具有重要参考价
值。
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章节摘录

第1章 健康睡眠要通晓的基本理念古人谓：“日思三餐，夜思一宿”。
经过睡眠可以使人们的精力和体力得到恢复，能够以更饱满的精力和热情投入工作、劳动和生活。
如果剥夺了人们的睡眠，不让他像正常人那样去有节律地睡觉，对健康会有什么影响呢？
这样做能行吗？
有人曾做过这样一个实验：有一个叫彼得·特里普的美国人，自告奋勇地参加了一项200个小时不睡觉
的实验。
在前三天，一切正常，到了第四天出现了精神崩溃状态，表现得对本来并不滑稽的事情也捧腹大笑，
不能自控；一些不值得悲哀的消息，听了之后竟莫名其妙地号啕大哭；本来自己没有戴帽子，却不断
地埋怨自己头上的帽子压得太重。
到了第五天，受试者歇斯底里地大喊大叫，一会儿说别人的上衣像正在爬行的蠕虫，一会儿又说自己
从着了火的房里跑出来。
200个小时后，他受到类似精神病一样的折磨，几乎疯了。
在到201小时13分钟时，受试者再也无法坚持，被人架到了床上。
他睡了9小时11分钟后便一切正常了。
从这个实验可以看出，人不睡觉是不行的。
难怪古罗马“以不让犯人睡觉来杀死犯人”的刑罚，作为最残酷的死刑之一。
如此看来，一个人若被剥夺了睡觉的权利，就和接受极刑一样。
四、健康睡眠的评价标准有的人说，今天听专家说8小时睡眠足够，明天听说7小时睡眠长寿，到底多
少小时睡眠好，自己也搞不清楚。
不过对于睡眠时间的长短，没有统一的说法。
因人而异，可以分为长睡眠型（8小时左右）和短睡眠型（6小时左右），其实6～10小时都属于正常范
围，评价睡眠质量好坏的标准，不是睡眠时间的长短，而在于看第二天的精神状态，只要第二天感觉
精力充沛，没有觉得不舒服，这就表明睡眠质量高，是健康的睡眠。
这是因为不同人群对睡眠的要求是不同的。
一般而言10～18岁的人群，每天需要8小时的睡眠时间，18～50岁的人群，每天需要7小时的睡眠时间
，50～70岁的人群，每天需要5～6小时。
对于上了年纪的人，睡眠质量比不上年轻人是自然规律，只要不影响生活，少睡点也无妨。
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