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内容概要

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。
本书以通俗浅显的问答形式，专门论述了睡眠的诊断与治疗。
书中分别介绍了小儿、孕妇、中老年等的睡眠问题。
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章节摘录

　　治疗　　一、失眠的行为治疗　　由于许多临床试验观察发现失眠患者往往有紧张、焦虑、过度
兴奋现象　　，故治疗失眠患者要有相应的治疗方法。
以下介绍这些方法。
　　（一）刺激控制疗法　　刺激控制疗法是治疗失眠的一种特殊治疗方法。
这个治疗方法是建立在　　这样的假设，即：由于在临床诊疗中，许多患者向医生诉说他们在自己的
卧　　室不能入睡，但可以在自己家的客厅里能睡着，睡眠环境成为患者睡前过度　　兴奋的一个重
要因素。
为了打破这样的不良条件反射，医务人员制定了给患　　者在卧室帮助其入睡的行为规则。
　　患者必须遵守的规则：　　（1）只有您想睡的时候才躺下睡觉。
　　（2）您的床只用于睡觉和性生活，也就是说不能在床上阅读、看电视、　　吃东西或睡在床上
担心等其它活动。
当床在睡前要用于进行性生活时，之后　　睡觉前还是要按刺激控制疗法规则。
　　（3）如果您觉得在床上不能入睡，您应该立即起床，到另一问房间去。
　　如睡在床上10分钟还不能入睡，没有立即起床，表明您没有遵守刺激控制疗　　法的规则。
睡不着立即起床是让您的床与您立即入睡建立联系。
　　（4）如果您还不能立即入睡，再重复第三项规则。
在整个晚间都要运用　　第三项规则。
　　（5）不管您每天晚上睡多少时间，拨好您的闹钟，每天应准时起床。
这　　样有助于身体建立持久连续的睡眠节律。
　　（6）白天不能午睡或打盹。
　　解释以上每一项规则：　　（1）第一项是帮助患者自己能入睡，这样当他们想睡，一躺下就能
睡觉　　。
　　（2）第二项是帮助患者的床只和睡眠联系起来，打破睡前其它活动与睡　　眠联系干扰睡眠的
模式。
当患者在自己的床上想当天发生的事或第二天要做　　的事，患者应在另一间房间用一种非常平静的
方式进行。
尽管没有睡眠问题　　的人可以在床上阅读、看电视或听音乐，但大部分失眠患者这样做会影响睡　
　眠。
此方法的目标帮助患者形成迅速进入睡眠状态的惯性。
　　（3）第三项是帮助患者将床与睡眠建立联系，消除影响睡眠的过度兴奋　　和难以入睡后引起
的挫折感。
患者被要求上床10分钟内不能入睡（老年人在2　　0分钟内不能入睡）的话立即起床，通过起床，做
其它事情，患者可以控制他　　们的睡眠问题。
如果睡眠逐渐被控制，由睡眠引起的苦恼也会逐渐减少。
此　　方法的目标是重建一躺下床就入睡的联系。
　　（4）失眠患者常常睡眠不规律。
如果头一晚没有睡好后，患者经常想通　　过晚上迟上床睡觉使入睡加快，或白天午睡或早上床睡觉
，补偿前一晚睡眠　　不足。
建立有规律的醒觉时间表可以帮助患者形成稳定的睡眠节律，帮助患　　者在晚上迅速入睡。
另外，养成固定的醒觉时间可以使患者在一晚没有睡好　　后，出现睡眠剥夺（睡眠时问减少）现象
，在以后的晚上可以迅速入睡，增加　　床／卧室与睡眠能力的联系。
　　（5）失眠患者不规律午睡，可以干扰睡眠模式。
由于白天午睡或打盹减　　少了睡意，会干扰晚问睡眠。
如果患者意识到午睡或打盹可以使晚上难以入　　睡或易醒，而患者自己愿意这样的话，午睡或打盹
还是可以的。
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一般建议有　　白天午睡或打盹需要的老年人，可以有不超过l小时午睡或20分钟放松以代　　替午睡
。
午睡或打盹时间应选择在早上醒后8小时以内。
　　（二）睡眠限制疗法　　睡眠限制疗法是由斯皮尔曼博士发明，主要根据临床发现睡在床上太多
　　是失眠发生和加重的一个重要因素，通过限制睡在床上，可以使睡眠更有效　　。
在失眠控制后，可以逐渐增加在床上的时间。
　　睡眠限制疗法的规则　　（1）在过去两周主观平均睡眠总时间的基础上加多15分钟，但每晚睡眠
　　总时间不能少于4小时30分钟。
例如，如果过去两周睡眠总时间是5小时45分　　，患者可以在床上睡6小时。
　　（2）每天同样时间起床。
如果患者早上最后起床时间是6点钟，那么他（　　她）应该在早上6点钟起床，晚上午夜上床睡觉。
　　（3）白天不能有午睡或打盹。
　　（4）每天定时记录上床、起床时间和估计睡觉总时间。
　　（5）当过去5天睡眠效率达75％后，可以允许患者早15分钟上床睡觉。
　　（6）以上程序反复重复，直到患者睡眠时间达8小时或患者自己理想的睡　　眠时间。
　　（三）睡眠卫生　　睡眠卫生对所有的有睡眠问题的患者都重要。
以下是给睡眠问题患者有　　关睡眠卫生的建议。
对某一个具体患者来讲，其中的某些建议不一定是非常　　完美的。
例如，虽然大多数的患者应避免白天午睡或打盹，但有些患者可能　　认为午睡或打盹并不影响其晚
上入睡的能力，第二天能增加警觉性和活动能　　力良好。
同样，大部分患者需要戒掉茶或咖啡，有些患者发现早上喝茶或咖　　啡不但白天清醒，而且也不干
扰晚上的睡觉。
　　建立有规律的睡觉和起床作息时间，可以减少失眠患者睡在床上“努力　　想入睡”的习惯，因
为睡在床上时间太多，会降低睡眠效率，增加由失眠引　　起的挫折感。
　　患者应在同一时间内同时进行一或二睡眠卫生规则，每次都应记录有关　　进展情况，直到下一
次看医生。
每个患者应该明白治疗进展是渐进的，而不　　是突然问出现明显疗效。
这也是说患者应该在睡眠卫生规则指导下不断取得　　进步，而不能指望一下子就治疗好失眠。
　　睡眠卫生规则：　　（1）睡眠时间多少取决于患者第二天的清醒状况。
　　（2）每天早上或下午定期运动可以帮助睡觉。
　　（3）限制喝酒，尤其是在晚饭后。
　　（4）避免茶和酒，尤其在下午或晚上。
　　（5）在晚上抽空处理在脑子里的问题或想法，至少在睡前1小时进行。
写　　下第二天要做的事或困难，不能使这些问题变得越来越烦人。
　　（6）睡觉前吃少量食物可以帮助睡眠。
　　（7）使卧室尽可能安静和暗淡，同时使卧室保持温度适合。
　　（8）如果不能很快入睡，立即起床，到另一个房间去，做一些放松的活　　动，避免感到灰心
。
　　（9）如果在半夜醒来，不要看钟，继续转身睡觉。
　　（10）在每周中和周末都要定期起床。
　　（11）白天不能有午睡或打盹，否则会减少在晚上的睡意，也会减少自己　　想要睡的时间。
　　（12）不用担心每天晚上睡几个小时，只要白天的警觉性和活动能力良好　　，说明已经睡够了
时间。
　　P15-19
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