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内容概要

100个失眠患者不可不知的调养秘诀。
     不吃药，就可有效改善失眠症状的简易方法。
     从医疗、生活、饮食各方面，为失眠患者打造的健康保养书。
     本书从相关病症的基本知识开始，指导读者正确摄取食物及各种营养素，从而远离疾病；并从中医
学的角度，指导疾病患者使用简易有效的中医药材调养身体，让忙碌的现代人快速缓解、改善相关疾
病症状，增强身体的免疫力，以达到治疗疾病、预防疾病的目的。
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章节摘录

插图：精神性原因有些精神疾病，如精神分裂症、反应性精神病等也常常会导致失眠。
药物性原因引起失眠的常见药物有止喘药、镇静药、利尿药、强心药、降压药对胃有刺激的药物，以
及中枢兴奋药，如苯丙安、利他林等。
另外，长期服用安眠药一旦戒断，也会出现睡眠浅、噩梦多等戒断症状。
人为原因一些人为因素，也会造成失眠，如睡前暴饮暴食、喝浓茶咖啡、过久看书或睡眠不规律等。
此外，有些人入睡受不恰当条件或环境诱导，会直接影响睡眠，如婴儿或儿童入睡时需要喂奶或吸吮
奶嘴、拍背或摇动，成人入睡需开着电视机、点灯等，如果醒来后这些条件不复存在便难以再次入睡
。
营养原因缺钙会使人在入睡数小时后醒来，且无法再次入睡。
钙是预防应激反应的重要营养成分，如果体内缺钙，就会产生神经过敏，造成失眠、焦虑、疲劳。
另据研究显示，多数妇女缺乏铜和铁也会导致失眠。
环境原因良好的睡眠需要良好的环境，如果睡眠的环境过于嘈杂或者光线过于明亮，都会让人难以入
睡。
寝具的优劣也常是影响睡眠的因素，比如床过于硬，或者枕头过于低等。
另外，睡眠时的衣服如果穿得过于厚重，会让身体感到不舒服，容易造成气血不畅而影响正常睡眠。
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编辑推荐

《失眠调养100招》：100个失眠患者不可不知的调养秘诀不吃药．就可有效改善失眠症状的简易方法
从医疗、生活、饮食各方面．为失眠患者打造的健康保养书
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