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前言

人们经常说：“早睡早起身体好！
”但是世界上的事情永远不会那么完美。
对于很多人来说，早睡早起几乎是奢望。
他们入睡困难，或者不能熟睡，或者夜里经常醒来，之后无法再入睡，还有些人虽然能够入睡，但是
早上醒来以后却感到全身乏力。
这些都是失眠的表现。
有些人的失眠可能是阶段性的，有的人则长期经受着失眠的折磨。
睡眠是消除大脑疲劳的主要方式。
如果长期睡眠不足或睡眠质量太差，大脑的疲劳就难以恢复，会严重影响大脑的机能，给生活、学习
和工作带来很多不利的影响。
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内容概要

在《和失眠说再见》这本书中，彼得·豪利博士凭借自己多年对睡眠的研究和从事睡眠障碍治疗的经
验给失眠患者提供了全方位、循序渐进的治疗方案。
本书一开始就让患者为治疗失眠做好充分的准备：了解睡眠的真实面貌，纠正对睡眠的认识；仔细考
察自己的生活习惯、工作状态等，从而找出自己失眠的真正原因，确定自己的失眠类型。
然后让患者从改善物理环境、心理环境开始，逐渐进入到治疗程序。
最后全方位地从患者的生活习惯、工作状态、心理状况、用药情况等各个方面提出不同的治疗方法。
其独特之处就在于，通过这本书，不同的失眠症患者能够根据自己的特殊情况，选择不同的方法组合
而成独一无二、适合自己的治疗方案，而且这种治疗方案简单易行。
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章节摘录

你正遭受着这一切。
每个人都是，为某事担心、紧张、焦虑。
疲惫不堪地上床，知道自己需要睡觉，但却总是在床上翻来覆去，无法入睡。
整个晚上大部分的时间都清醒地躺在床上，辗转反侧，烦躁不安，肌肉紧张，大脑高速运转——直到
过于疲倦，终于在天亮前断断续续地睡上一两个小时。
这就是“失眠”。
也许仅此一晚，也可能会持续几个星期、几个月、几年甚至一生的时间。
它会影响你的健康、你的婚姻、你的工作——你生活的方方面面。
白天，你昏昏沉沉，工作效率低下，易怒或者情绪低落，却还要担心夜晚的到来——因为你知道自己
可能将再一次无法入睡。
不单是你一人如此。
很多人认为，“失眠”仅仅指那种严重的、持续的、让人整夜无法入睡的症状。
其实，它也指偶尔的彻夜未眠和轻度睡眠质量低下，这种失眠虽然不会使你求助于医生，但也会致使
你第二天警觉性下降，精力不济。
失眠还指难以入睡或者半夜突然醒来以后，难以再次入睡的情况。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<和失眠说再见>>

媒体关注与评论

读者得到了指导，失眠变身为安稳的睡眠。
这是一部令人振奋、令人惊叹的著作，它揪出了健康睡眠的所有敌人。
——美联社Peter Hauri是世界上最杰出的睡眠专家之一。
他略施小计助你实现睡着的美梦。
——《洛移矾时报》你能在这本书中，找到关于睡眠你想知道的所有事情。
它有详细的指导可以帮你找到问题所在。
一步步跟随它提出的建议，你就能克服睡眠障碍。
——《出版人周刊》这本书对于如何确认你的失眠类型并进行富有针对性的治疗，都给出了非常有价
值的建议。
——《商业周刊》睡不着？
《和失眠说再见》让你成为自己的睡眠治疗师。
——《渥太华太阳赧》
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编辑推荐

《和失眠说再见》是一套完整的改善睡眠计划，清晰的步骤和简明的叙述，为你提供最有用的信息！
让你轻松提高睡眠质量！
在《和失眠说再见》中，彼得·豪利博士凭借自己多年对睡眠的研究和从事睡眠障碍治疗的经验给失
眠患者提供了全方位、循序渐进的治疗方案。
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