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内容概要

　　科学家发现，睡眠是每个人在生命中都必须满足的一种绝对需要，就像食物和水一样。
根据观察，健康人能忍受饥饿长达三个星期之久，但人只要缺觉三个昼夜，人就会变得坐立不安，情
绪波动，记忆力减退，判断能力下降，甚至出现一些错觉和幻觉，以致难以坚持日常生活和活动。
所以，睡眠对每个人来讲，都是不可或缺的生命需要。
　　在睡眠过程中，机体的精气内守于五脏，气血流动较缓，体温下降，代谢过程变慢。
通过睡眠使人精、气、神三宝得以保藏和补充，使五脏得以休息，阴阳得以协调，从而恢复到平衡状
态。
　　睡眠障碍给日常生活和健康带来的威胁是十分广泛和可怕的，亟须引起全社会的关注和重视。
及早了解疾病，提高睡眠质量这是我们的希望。
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章节摘录

　　1．什么是失眠　　中世纪时，法兰克国王路易判一个人死刑，就用“剥夺睡眠”方法处死　　
他，这人只要稍有睡意，就遭鞭打、火灼。
临死前，这个人说：“世上最痛　　苦的事莫过于不睡觉。
”一位生理学家曾做实验，不让狗进食，狗可以活一　　个月左右，但不让它睡觉，则只能活6天。
睡眠占了人生的1／3时间，睡眠　　老出问题，难怪现代人会发出生活质量不高的叹息。
　　大约四成中国人饱受失眠的困扰，却只有四分之一的人选择去医院就诊　　。
　　失眠是一种症状，不是一种病。
所谓失眠，就是人们对自己的睡眠状况　　不满意，其主要临床表现为入睡困难，易醒，醒后难以入
睡，多梦，早醒，　　白天疲倦、困乏等。
在国外人们还把失眠的标准量化，规定上床关灯后30分　　钟不能入睡，或半夜醒来后30分钟不能入
睡，或每晚醒三次以上，或每晚睡　　眠少于6小时，或每周三个夜晚睡眠差等情况都称为失眠。
　　很多人有一两夜睡眠不好，就以为自己得了失眠症，把自己归在睡眠有　　问题的一类人中，其
实不然。
失眠是由于各种原因所引起的睡眠不足，是睡　　眠障碍中最常见的一种病态。
　　最常见的睡眠障碍指的是睡眠时间不足或睡眠质量差，睡得不深、不熟　　，常表现为难以入睡
，睡眠维持困难或早醒，致使睡眠的质和量不能满足个　　体的生理需要；引起患者白天不同程度地
自我感觉未能得到充分的休息，以　　及精力没有得到恢复，从而产生疲劳感和各种症状。
可以说失眠是一种主观　　的感受，是一种对睡眠的量与质无法满足的状态。
　　通常所说的失眠，并非是处于完全睡不着的状态，而是自己在睡眠过程　　中或者睡眠觉醒后感
到睡眠状态不理想。
日常生活中，人们常常把睡眠不足　　和失眠混在一起。
实际上，失眠并不等同于睡眠不足，失眠在一定程度上意　　味着睡眠不足，但是睡眠不足不一定就
是失眠造成的。
　　两者的区域是：失眠是失眠者主观上想睡，但是睡不着而导致的睡眠不　　足，失眠者对这种睡
眠状态感到难受和痛苦；睡眠不足则是由于某些事务活　　动而不能保证充分的睡眠时间，以至因缺
少睡眠而感到疲乏，但是本人没有　　较大的心理不适感。
此外，还有些人，即所谓短睡眠者，他们长期睡眠很少　　，但是精力相当充沛，也没有任何痛苦，
这些人也不是失眠者。
　　失眠是一种最常见的睡眠紊乱，几乎每个人都有过失眠的经历。
随着社　　会的发展，生活节奏日益加快，长时间精神紧张、压力过重导致越来越多的　　健康人群
开始步入失眠一族，失眠症的发生率有日渐上升的趋势。
国外的流　　行病学调查显示：20％～30％的成年人有睡眠问题，老年人甚至高达35％。
　　在美国，最近有调查资料显示，失眠的患病率为35．2％。
在我国，据中华　　医学会的资料表明，中国约有3亿成年人患有失眠或睡眠过多等睡眠障碍。
　　据不完全统计，国内约1／4的老年人、1／6的青年人都患有不同程度的　　失眠。
其中女性多于男性，脑力劳动者多于体力劳动者。
在市场经济比较发　　达、工作节奏较快的地区，失眠患者所占的比重更大。
失眠发生面也很广，　　不论是健康者，男性或女性，老人或青年，城市人或乡村人均可发生。
失眠　　已经成为一种现代病，但尚未引起全社会的足够重视。
2002年3月21日，由　　于国际精神卫生和神经科学基金会确定的“世界睡眠日”首次进入中国，以　
　引起人们对睡眠重要性和睡眠质量的关注。
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编辑推荐

　　睡眠养生法是指通过调整睡眠节律以消除疲劳，恢复精神和体力的一种养生方法。
中医学认为，人们的睡眠是阴阳相互交替的结果，是正常生命活动的过程和体现，通过对睡眠节律的
调节，做到安卧有方，对养生保健有重要意义。
　　人的一生当中大约有三分之一的时间用于睡眠，有关睡眠的养生与保健是人人都会遇到，而且很
有必要加以了解的问题。
《睡眠养生：养生是生命的财富》以通俗浅显的问答形式，专门论述了睡眠的养生与保健。
分别介绍了各个人群的睡眠养生与保健，兼及失眠与睡眠相关疾病的防治、卧室与卧具的讲究、梦境
的分析研究和古今睡梦趣闻轶事等。
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