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内容概要

　　现代人生活繁忙，压力大，这也造成失眠的人越来越多，失眠容易引发高血压，神经衰弱、心脑
血管疾患等，长期缺睡还会导致幻觉，甚至造成猝死。
　　睡眠不佳，人体排毒无法正常实现，身体状况自然越来越差，要想拥有强健的体魄，就要回复正
确的生活习惯，获得充足的睡眠。
本书从中医角度为你讲述睡眠的重要性，睡眠对健康的重要作用，及如何才能睡个好觉。
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作者简介

　　张树荣，著名中医师，擅长以中医方法治疗失眠、打鼾、睡眠障碍及相关疾病。
近年来，一直致力于研究失眠与疾病的关系，愿为渴望充足睡眠的人提供有效的睡眠方案。
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章节摘录

　　第一篇 睡眠为什么是药　　在医学上，失眠属于内科范畴，而内科又把失眠归于神经衰弱，这种
病，既是小病，亦是难病，看似小问题，但是治疗起来却是要针对个人的多方面因素综合调制。
单纯依靠安眠针静药物，一是容易产生对药品的依赖，二是治标不治本，长期服用的人，用药量越来
越大，效果却是越来越差，最终还可能导致幻觉，甚至造成猝死，很多人往往在意识到“失眠的后果
原来如此严重！
”“睡眠原来对人体的健康如此重要”的时候，已经开始自食恶果，身体各处警报频传，健康岌岌可
危了。
　　我们常说：“病来如山倒，病去如抽丝。
”很多疾病，尤其是慢性疾病的治愈是非常困难的，我们只有借助于一些手段进行调节，而睡眠就是
其中重要的一环，我们自己都有体验，良好的睡眠可以帮我们缓解压力，消除疲劳，让我们精力充沛
。
从医学的角度来说，那是因为人体的各个系统，器官和人一样，也是有一定作息时间的，它们忙碌了
一天，也会在某个时间段特别渴望休息调养，而欲获得这种调养的最佳状态，当然是在我们的睡眠中
进行。
如：晚上9-11点是免疫系统排毒时间，晚间11至凌晨1点，是肝的排毒时间；凌晨3-5点，是肺的排毒
时间；凌晨5-7点，大肠的排毒；早上7-9点，是小肠大量吸收营养的时段；半夜至凌晨4点为脊椎造血
时段。
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编辑推荐

　　今夜，你睡得好吗？
　　本书为渴望充足睡眠的人提供有效的睡眠方案。
　　睡眠也是药？
　　睡眠是最好的医药。
　　现代发明的各种解决失眠的药只能治标而不治本，要拥有充足的睡眠，就要把全身调动起来。
　　身体各部分的排毒都要在熟睡中完成；　　失眠，不仅让人精神不济，更会导致各种疾病的产生
。
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