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前言

如果你的睡眠很正常，我想你不会去主动地留意它。
睡眠是一件多么平常、简单且必需的事情，有哪个睡得好端端的人会为自己的健康发愁呢?但假如你的
睡眠出现了问题，比如多梦、易醒、经常性失眠、睡醒后身体不舒服、时常睡不够⋯⋯只有当这些症
状出现后，你才会关注自己的睡眠，你才能真正地理解到睡眠对健康的影响。
充足的睡眠对我们究竟有多么重要?我们不妨借用清代著名的养生学家李渔的一句话，“养生之诀，当
以睡眠居先。
睡能还精，睡能养气，睡能健脾益胃，睡能坚骨强筋”。
可见，睡眠的质量对身心健康的重要性是不言而喻的。
获取健康的方式就这样简单，只要你躺在枕头上，静静地闭上眼睛，美美地睡上一觉就可以了，这比
服用任何补药都有效果。
然而，正是这样简单的事情在当今社会还有很多人做不到。
随着社会竞争日益激烈，人们的生活节奏不断加快，许多人出现了不同程度的睡眠障碍。
有关资料报道，美国的失眠人数已经达到了4000万，而因睡眠不足导致的工作和生活效率下降、意外
伤害事故等，每年造成的经济损失高达350亿美元以上。
另有资料报道，因睡眠不足引起的疲劳，占死亡事故原因的57％；而睡眠障碍对人们心理、生理的不
良影响以及因睡眠障碍导致的疾病，更是无法用数字统计的。
在平时遇到的各种各样的睡眠障碍中，失眠是发病率最高的一种。
根据中国睡眠研究会对我国500万个家庭进行的睡眠健康调查显示，我国城市居民中至少有38．2％的
人存在不同程度的失眠症状，有相当多的人甚至失眠。
这不仅影响工作和生活，还可以引发一些疾病。
而有些人虽然觉得自己睡眠质量不够好，却依然不放在心上，或者有病乱吃药，结果导致睡眠问题更
加严重。
为了能让更多的人了解到睡眠对健康的重要性，寻回甜美的睡眠，笔者特意写了这本书，奉献给了广
大读者。
本书从睡眠的基础知识讲起，介绍了睡眠的机理、睡眠的时间问题；告诉大家如何提高自己的“睡商
”，同时，书中还针对不同人群给出了不同的睡眠建议；此外，本书还列举了几种常见的睡眠障碍及
治疗方法，希望大家能够通过这些简单易行的方法彻底摆脱因睡眠带来的痛苦与烦恼，从而提高自身
的睡眠质量，这也就等于拥有了健康这个无价之宝。
由于笔者水平有限，难免存在一些疏漏之处，恳请读者给予批评指正!最后，祝大家夜夜好梦，健康生
活每一天!
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内容概要

如果您希望了解睡眠所涉及的广泛知识，如果您正在被各种睡眠障碍所困扰，那么请阅读本书。
本书从睡眠的基础知识讲起，全面而通俗地介绍了睡眠机制与作用；教大家如何依照生物钟运转规律
进行睡眠；介绍了什么是睡商、如何提高睡商、各种常见睡眠障碍及其治疗方法；对于大多数人都很
关注的失眠问题，本书也做了详细分析，并从日常生活入手，提出了一系列简便易行、行之有效的改
进睡眠、防治失眠的手段；本书中含有多张睡眠问卷，对您了解自身的睡眠情况很有帮助；另外，本
书还针对不同人群量身定制了不同的睡BR保健措施。
    通过本书，您会真正地领会和实践到”不觅仙方觅睡方”的真理，从而科学地、轻松地睡出健康，
睡掉疾病。
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章节摘录

插图：中医把嗜睡症分为气血不足、脾虚湿困和肾精亏虚三种类型，下面我们来谈一谈这三种类型的
症状表现并给出相应的中药治疗方法。
首先是气血不足型嗜睡症表现为舌淡苔白，面色微黄，身体虚弱，平时少言寡语，容易产生疲劳感，
有时会出现头晕目眩、心悸不安等症状。
对这类患者中医治疗时以补气养血为主。
如十全大补汤，本方来源于《太平惠民和剂局方》，具有温补气血的功效。
具体的制作方法是：肉桂、甘草各3克，川芎6克，党参、白术、茯苓、熟地黄、当归、白芍各10克，
黄芪15克。
将这些药材一同煎至100毫升就可以了。
该方的具体服用时间没有严格的规定，但要注意，温服的效果才是最好的。
脾虚湿困型嗜睡症则表现为头沉身子重，这一类患者大多身体肥胖，即老百姓常说的“虚胖”，稍微
一动就会气喘吁吁；这类人常没有食欲，有时还有胃痛、精神疲劳、身体水肿现象。
中医治疗时一般以祛湿健脾、益气提神为主，首选药方是“太无神术散”，该方选自《医方集解》o
具体制作方法是：苍术、陈皮各12克，藿香、厚朴、石菖蒲各10克，生姜3片，红枣10枚。
水煎服，每天喝1剂，连喝7天，就可以缓解终日昏昏嗜睡的状态。
最后是肾精亏虚型嗜睡症，这类患者有腰膝酸软、耳鸣、耳聋、神情呆滞等症状，女性则表现为经期
倦怠、经量少等。
治疗以益肾填精为主，首选方药为“河车大造丸”，其方为：紫河车、天冬、麦冬、牛膝（盐炒）
各100克。
杜仲（盐炒）、黄柏（盐炒）各150克，熟地黄、龟甲（制）各200克。
将这8味药材，研碎成细粉，过筛，然后加炼蜜制成小蜜丸或大蜜丸即得。
这种药市场上有售，嫌麻烦的朋友可以去药店购买。
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编辑推荐

《睡眠好病就少》：入睡困难，夜间易醒，清晨早醒，白天困倦，精神疲惫，睡觉打鼾，梦魇、腿动
⋯⋯如果你正存在上述烦恼，就应该看一看你手中握着的这《睡眠好病就少》。
《睡眠好病就少》由经验丰富的著名睡眠医学专家所作，为您提供了多种获取完美睡眠的治疗、保健
方案，相信众多存在睡眠障碍或想让自己睡得更好的人群，一定可以从中找到自己想要的答案。
《睡眠好病就少》精彩看点：如何捉高睡商，吃对食物，选对睡姿，适度运动，睡好子午觉，睡前放
松练习，如何改善睡眠障碍，流口水，磨牙，打鼾，梦游，不宁腿，梦魇⋯⋯如何战胜失眠，从心入
手，家用本草，合理使用安眠药，穴位按摩，不同人群如倒唾，中年人，如何睡，老年人，如何睡，
宝宝，如何睡，学生，如何睡，孕妈妈，如何睡。
不觅仙方觅睡方，一觉熟睡百病消，睡得好是健康和快乐的标志，睡不好是苦恼和疾病的征兆。
养生的第一补品是什么？
不是运动，不是营养，而是睡眠！
一个人睡眠好，自然病就少，睡眠好胜过其他许多养生方法！
因此，如果你的身体出现了这样那样的不适，最先做的，就是要审视，并改善自己的睡眠！
只有这样，才能真正达到健康、长寿的目的。
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