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前言

一名失眠者对我说：“最近这段时间老是失眠，而且是很有规律的失眠。
只要第二天要工作，头一天晚上我准保失眠。
我也奇怪了，这份工作对于我而言可以说是轻车熟路，可是我还是失眠了.而且是严重失眠。
晚上11点就躺到床上，睁着眼睛到凌晨两点也没睡意，书都看了两本，后来不知道怎么搞的迷迷糊糊
到了旱上6点。
起床后，胸口隐隐作痛，思前想后打了个电话给同事，想叫她顶替我去工作。
无奈，同事手机竟然关机。
没办法了，只好硬着头皮自己去上班。
辛苦了一天回到家里，可还是没睡意。
我这是怎么的了？
”其实，人生三分之一的时间是在睡眠中度过的，没有睡眠就没有生命。
俗话说得好：“吃药十付，不如独睡一宿。
”“早睡旱起，赛过人参补身体。
”“吃洋参，不如睡五更。
”大多数人有这样的体会：“一夜不宿，十夜不足。
一夜不睡，十夜不醒。
”“旱睡早起，清爽欢喜；迟睡迟起，强拉眼皮。
”至于睡眠的好处那是非常多的：“旱睡早起，没病惹你。
”“早早睡，早早起，眼睛鼻子都欢喜；晚晚睡，晚晚起，浑身上下无力气。
”“能吃能睡。
长命百岁。
”“吃罢中饭睡一觉，健健康康活到老。
”这些都是古人总结出来的精华，我们切切不可小视。
失眠等睡眠问题，已成为世界各国普遍存在的严重的公共健康问题。
世界卫生组织曾在14个国家进行调查，约27％的人有睡眠问题。
美国睡眠基金会的调查显示，50％左右的美国人每周都会有几天时间出现至少一种失眠症状。
在欧洲，大约有4％～22％的人受到失眠症的严重威胁，而我国目前失眠症的发病率高达10％～20％。
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内容概要

　　睡眠是人类生命健康的重要标志，没有睡眠就没有生命。
《失眠合理用药与调养》分为“全面认识失眠、失眠症合理用药和自我调养”三大部分，以问答形式
生动具体地介绍了失眠症的原因、早期信号、失眠自测、临床症状、诊断和治疗，以及失眠症科学起
居、家庭护理、饮食疗法、科学运动、心理调节、并发症治疗等.内容丰富，看得懂、用得上，使您睡
得香甜。
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书籍目录

第一部分 全面认，识失眠症一、睡眠的重要性睡眠与失眠睡眠有哪些重要性睡眠是最好的“补药”吗
为啥说睡眠好坏是衡量人体健康的标准正常人应当睡多长时间不同年龄对睡眠的不同要求睡眠可以预
防疾病吗为什么说失眠是人类健康的隐形杀手长期睡眠不足会发生哪些不良后果为什么要重视午睡二
、如何认识失眠人为什么会失眠是谁偷走了你的睡眠为啥说睡眠障碍是白领新杀手睡眠障碍的危害知
多少缺乏睡眠会引起精神异常吗青少年失眠怎么办中学生失眠常见原因有哪些为啥中年人失眠率跃居
榜首老年人为什么会失眠缺性生活女人会失眠吗你的睡眠真的丢失了吗长期失眠能诱发哪些疾病为啥
说失眠是心身疾病的信号养成好习惯换回好睡眠失眠的类型有多少何为国际公认的失眠量自测表失眠
症是怎样作出诊断的如何走出睡眠误区做梦是好事还是坏事第二部分 失眠的合理用药一、安眠药服用
基础知识失眠一定要服用安眠药吗安眠药对人体有什么危害哪些人不宜服用安眠药如何避免安眠药的
副作用失眠患者如何选用中成药治疗失眠的中药何时服最好半夜睡不着再吃安眠药好吗老年人服用安
眠药要注意什么为什么老人失眠慎用巴比妥类要重视老年人失眠症治疗孕妇可以服用安眠药吗二、如
何合理服用安眠药家庭常用镇静催眠药有哪些类型服用地西泮(安定)应注意些什么艾司唑仑(舒乐安
定)效果如何服用硝西泮(硝基安定)应注意哪些问题阿普唑仑(佳静安定)催眠作用怎样口服安眠药病例
与用药指导镇静安眠药急性、慢性中毒有哪些症状安眠药引起的不良反应知多少怎样预防安眠药对生
殖功能的危害怎样选择治疗失眠症的药物抗焦虑症用什么药物好如何正确认识安眠药的治疗作用安眠
药不宜与哪些药物同服哪些药物会引起失眠失眠症的非药物疗法三、中医安神类中成药介绍为什么人
们喜欢用中药治疗失眠中药非处方药有哪些特点非处方药“养血安神丸”介绍补心安神之药——枣仁
安神颗粒(冲剂)枣仁安神口服液脑乐静糖浆乏功效非处方药“脑乐静口服液”介绍补气养血之药——
拍子养心丸非处方药“安神补心丸”归脾丸——益气健脾之药非处方药“脑力宝丸”非处方药“健脑
丸(蜜丸)”安神补脑液非处方药“宁心宝胶囊”酸枣仁合剂非处方药“夜宁糖浆”四、失眠的中医按
摩治疗法治疗失眠传统手法按摩有哪些治疗失眠的有效、简易按摩六法按摩可治儿童失眠吗第三部分 
失眠症自我调养一、科学起居促睡眠生物钟是怎么一回事睡眠是一种“生物钟”现象吗怎样做才是按
照生物钟办事衡量睡眠质量有什么标准怎样评判睡眠是否充足怎样提高睡眠质量哪些内在因素可影响
睡眠提高睡眠质量有哪“十法”生物钟与服药时辰有何关系二、失眠症的家庭护理为啥说能睡5个小
时就不算失眠怎样才能轻松进入梦乡十八种方法让你整天精神饱满怎样科学睡午觉⋯⋯
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章节摘录

插图：现实生活中，尽管很少有人会主动“经久不眠”，但相当多的人却在自觉不自觉间，日复一日
地加班加点，或工作，或上网、玩游戏、打麻将、看电视、看书，或忙于人际应酬，剥夺了正常的睡
眠时间，导致睡眠不足。
要知道，长期睡眠不足与经久不眠，是“50步”与“100步”的关系，对健康的损害只是程度不同罢了
。
因此，我们一定要用好睡眠这剂“补药”，善待身体，善待生命。
世界卫生组织（WHO）提出的衡量人体健康的十条标准中，第一条是要有充沛的精力，胜任繁重的
工作而且不感到紧张疲劳，第二条是处事乐观，态度积极，乐于承担责任，第三条就是善于休息，睡
眠好。
事实上，没有充足的睡眠，第一、二条也难以胜任。
很多病症可能与睡眠相关，应把睡眠好坏纳入衡量生活质量和健康状况的标准。
高血压、心律失常、冠心病、肺心病、糖尿病、肾病、肥胖、癫痫、性功能减退、植物神经功能紊乱
、红细胞增多症，还有心肌梗死、脑血栓、脑卒中、猝死⋯⋯在临床医疗中，治疗方案常常是仅仅“
对症下药”。
其实其中许多病症是由睡眠特别是“睡眠呼吸障碍”引起的，只要改善了睡眠或睡眠呼吸状况，许多
病症可以不治而愈，至少可以得到较大缓解。
提起生活质量，人们爱用“吃穿住行”四个字来概括，其实还应加上一个“睡”字。
因为睡眠对于人类更为重要。
一个人7天只喝水不进食还能存活，可是不睡眠就只能活4天。
睡眠，在生活节奏越来越快的今天，日益成为现代人的“奢侈品”。
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编辑推荐

《失眠合理用药与调养》：“将医学归于大众”，这是已故人民医学家、华中科技大学医学院裘法祖
院士的名言。
本着这一信念。
华中科技大学同济医学院专家团队编写了“医学专家答疑解感丛书”。
本系列书全面涵盖了合理用药、食疗方法、家庭护理、运动疗法、心理保健等方面内容。
融科学性、趣味性、实用性、可读性于一体，易懂易学。
是不可多得的医学科普佳作！
是谁给走了您的睡眠，中学生失眠是什么原因，失眠一定要服用安眠药吗，十八种方法让您整天精神
饱满，助您入眠的食物有哪些，走鹅卵石路能让安眠药“下岗”。
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