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内容概要

　　失眠健忘症已成为流行性疾病之一，虽然不像糖尿病、高血压等疾病会危及生命，但也会给人们
的生活带来严重的不良影响。
因此，关注、认识、改善失眠健忘症已不容忽视，亟待解决。
健康是福，健康是金！
《失眠症用药宜忌与日常调养》献给渴求健康的患者朋友，教你从病理入手，根据不同症状，不确用
药，合理膳食，注重调养。
有它在手，康复无忧！

健康是福，健康是金！
《失眠症用药宜忌与日常调养》明明白白细说失眠健忘症，专家解读疾病，帮你找到调养良策；寻找
疾病根源，破译疾病密码，做自己的健康医生！
本书由陈京编著。
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章节摘录

版权页：   插图：   心理生理性失眠症，是指患者过分关注自己的睡眠问题而引起的失眠症，在临床上
比较常见。
主要表现为患者在临近睡眠时会产生紧张、焦虑的情绪，于是便强迫自己入睡，其结果是不但不能入
睡，反而增加兴奋和焦虑的程度，最终形成恶性循环。
由于这种失眠症是自己逐渐“学会”的，因此也叫学得性失眠症。
 在心理生理性失眠症患者中，女性患病率高于男性，20～30岁的年轻人较多，中年患者最多，少年和
儿童患者很少见。
患者的心理因素（试图入睡的意念）是造成失眠的主要因素，当患者不再进行上述尝试时，在比较乏
味的情况下（如看电视、阅读、坐在车中）可以轻松入睡。
 睡眠正常者在陌生环境中的初次睡眠的质量一般会很差，而心理生理性失眠症患者只要睡在自己的卧
室中就整夜睡不着，但在其他房间或不在家睡觉时（如在旅馆、汽车上），反而能睡得很好。
 除了以上独特之处，心理生理性失眠症患者的其他症状与其他类型的失眠症状基本相同。
典型的心理生理性失眠症患者还可能有肌肉紧张和血管收缩的表现，如紧张性头痛、手足冰凉等。
另外，抑郁、疼痛、入睡环境受到干扰、工作变动所导致的失眠，也可能逐渐导致心理生理性失眠症
，即使消除这些因素很久以后，这些症状也依然存在。
如果不积极治疗的话，病情可持续数年或数十年。
 什么是终身失眠症 终身失眠症也叫“特发性失眠症”，是指从儿童期开始发病，终身不能获得充足
睡眠的一种失眠症。
其病因目前并不十分清楚，可能与神经系统对睡眠一觉醒系统的调控异常有关。
 终身失眠症是一种很少见的疾病，在婴儿出生时或儿童早期发病，有些病人有家族史。
患者的睡眠紊乱会持续一生，包括不能入睡、觉醒次数增多或早醒，经常导致白天疲劳、精力不足、
注意力和警觉性降低，病情严重者甚至无法正常工作。
 与其他类型的失眠症不同的是，终身失眠症患者的症状并不因情感的变化而出现波动，多数患者由于
已经适应这种持续的睡眠不足，因此心理状态基本正常。
终身失眠症患者在儿童时期和青少年时期，还可同时伴有朗读困难、运动灵活性不足等神经系统异常
症状。
如果同时伴有不良的睡眠卫生习惯或服用药物，其临床表现会更加复杂。
 什么是气候过敏性失眠症 气候突变时，一些平时很健康的人会出现某些不适感。
现代医疗气象学把这种相当常见却未引起人们注意的人体不适感，称为“气候变化过敏”。
当天气变化时，气压会出现波动，这种变化作用于人体后，可以使人出现失眠、易醒等功能性症状，
另外，天气变化还会产生大量的正离子，人体也会因为正离子的作用而产生失眠等不适感的症状。
 气候过敏症除了有上述症状外，还时常伴有抑郁、乏力、困倦、焦虑等症状，这些症状主要是由神经
系统功能失调引起的。
当气候变化时，如果本来很健康的人出现失眠等症状，又查不出其他原因时，就应当想到“气候过敏
”。
如果每当天气变化时，都出现上述类似的症状，即可确诊为气候过敏性失眠症。
约有1/3的人对天气变化敏感，且这种敏感性随年龄的增长而增加。
对于天气变化，一般女性比男性更敏感。
 什么是抑郁性失眠症 抑郁性失眠症是一种情感障碍性精神疾病，主要表现为活动少、容易疲劳、情
绪低落、郁郁寡欢、易悲伤、缺乏兴趣、有自责心理等。
患者的睡眠障碍主要有睡眠潜伏期缩短、早醒、深睡眠减少等。
随着年龄的增长，患者后半夜的睡眠障碍会越来越严重，经常在凌晨两三点钟醒来，辗转反侧，不能
再入睡。
 抑郁性失眠症的失眠程度与抑郁程度有直接的关系。
当抑郁症病情严重时，夜间睡眠时间极度缩短，但白天并无明显睡意，只感到疲劳，并伴有失落感，
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这是由于患者觉醒水平增高，使白天入睡也非常困难。
 什么是焦虑性失眠症 焦虑性失眠症是目前最常见的一种失眠症，多是由于精神紧张、工作或思想压
力过大、生气、环境变化等因素，造成心烦意乱、坐立不安、心理紧张、胡思乱想，并引发头疼、多
汗、心悸、困倦无力、失眠等症状，以致患者出现多疑、抑郁、自责或因小事而烦恼等继发性情绪障
碍等。
 焦虑性失眠症的突出症状是入睡困难，患者躺在床上后，脑子里反复想事，时间久了，会导致肾气阴
虚，肝阳上亢，加重失眠症状；如果再担心自己晚上是否能睡着，很容易转为心理生理性失眠。
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编辑推荐

《失眠症用药宜忌与日常调养》献给渴求健康的患者朋友，教你从病理入手，根据不同症状，不确用
药，合理膳食，注重调养。
 医学专家告诉你“疾病三分治、七分养”，调治结合！
 明明白白细说生活常见病，专家解读疾病，帮你找到调养良策；寻找疾病根源，破译疾病密码，做自
己的健康医生！
 失眠健忘症已成为流行性疾病之一，虽然不像糖尿病、高血压等疾病会危及生命，但也会给人们的生
活带来严重的不良影响。
因此，关注、认识、改善失眠健忘症已不容忽视，亟待解决。
健康是福，健康是金！
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