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前言

自地球上出现人类以来，人类与疾病的斗争就开始了，从迫于生存到追求健康、延长寿命，医学也经
历了诞生、发展的过程。
随着科学的不断发展，医学也在不断进步，成为一门不断创新的学科。
在20世纪中叶之前，威胁人类健康的疾病主要是传染病，人们多以各种疫苗的接种作为主要预防手段
，以各种抗生素和化学药物的应用作为主要治疗手段，使大多数传染病得到了控制。
目前，主要威胁人类健康的疾病已发生了转变，与生活水平提高、平均期望寿命延长、不良生活方式
泛滥以及心理、行为和社会环境影响相关的心脑血管病、代谢性疾病、老年性疾病、恶性肿瘤和精神
性疾病占据了主导，这一变化医学上称为流行病学转变。
流行病学的转变导致了医学模式已从“生物医学模式”转变为“生物-心理-社会医学模式”，体现在
医疗卫生工作就是从以疾病为主导转变为以健康为主导。
满足人们对医学的需求不仅是面向个体的医疗保健，更需要面向群体的卫生保健；疾病防治的重点不
仅是危害人群健康的传染病，更要重视与心理、社会和环境因素密切相关的非传染病。
为达到上述目的，医疗卫生工作需要得到广大人民群众的支持和配合，而要获得这样的配合首先要让
广大人民群众更多地了解他们及其家属所患的疾病，向他们普及医学科学知识则是一个很有效的方法
。
《名医与您谈疾病丛书》就是一套这样的医学科普读物，采用读者问、名医答的形式，对71种常见疾
病、综合征或重要症状表现、诊断、治疗、预防保健等问题，做尽可能详细而通俗的阐述；并特别选
答在临床诊疗中患者询问医师最多的问题，为读者提供实用的防治这些疾病的有关知识。
它既适用于患者及其家属更全面地了解疾病，也可供医务工作者向病人介绍其病情，解释采取的诊断
方法、治疗步骤、护理措施和预后判断。
本丛书涵盖了临床各系统、各科的相关疾病、综合征和重要症状。
该丛书包括：高血压，冠心病，脑卒中，头痛，失眠，心肌炎，心律失常，癫痫，老年性痴呆，帕金
森病，糖尿病，更年期综合征，甲亢，痛风，高脂血症，类风湿关节炎，咳嗽，支气管哮喘，支气管
肺癌，感冒，慢性阻塞性肺疾病，慢性鼻炎，慢性咽炎，妇科炎症，子宫肌瘤，产后病，痛经与经前
期综合征，妊娠期病症，乳腺疾病，脱发，性病，银屑病，皮炎、湿疹、荨麻疹，白癜风，炎症性肠
病，消化性溃疡，慢性胃炎，胃癌，肝癌，胃食管反流病，便秘，胆囊炎与胆石症，肝硬化，消化道
出血，乙型肝炎，脂肪肝，肛肠疾病，大肠癌，尿路感染，前列腺疾病，性功能障碍，肾脏肿瘤与膀
胱疾病，泌尿系结石，结膜炎，白内障，黄斑变性，青光眼，小儿多动症，小儿厌食症，儿童肥胖症
，骨折，骨关节病，腰椎间盘突出症，颈肩腰腿痛，贫血，白血病，肾炎，尿毒症，抑郁症，焦虑障
碍，口腔疾病。
相信本丛书的出版，将会受到患者及其家属的欢迎，为个体的医疗保健和群体的卫生保健服务作出贡
献，故乐为作序。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<失眠>>

内容概要

本书是一本关于睡眠相关知识的实用科普书。
全书重点介绍了睡眠的有关常识、失眠的病因、失眠的临床表现和防治。
    本书由具有多年临床经验的医生编写，全书共分为常识篇、病因篇、症状篇、诊断篇、治疗篇、预
防保健篇六个篇章，从中医学和现代医学两种角度进行系统阐述，并且较为详尽地逐一进行了解答。
全书内容通俗易懂，具有很强的科学性、可读性与实用性，可供临床医生、患者及家属阅读使用。
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书籍目录

常识篇　什么是睡眠？
　什么是正常的睡眠？
　什么是生物钟？
　生物钟对睡眠有影响吗？
　什么是褪黑素？
　褪黑素对睡眠有影响吗？
　有关睡眠的学说有哪几种？
　怎样确定是否处于睡眠状态？
　睡眠是如何分期的？
　什么是慢波睡眠？
　慢波睡眠的生理意义？
　什么是快波睡眠？
　快波睡眠的生理意义？
　不同年龄的人的睡眠时间一样吗？
　为什么会打盹？
　打盹与年龄有关吗？
　什么是“短睡眠者”？
　睡眠质量的标准是什么？
　健康者是否也有睡眠改变？
　睡眠中为什么流口水？
　如何培养自己的睡眠习惯？
　怎样养成良好的睡眠习惯？
　如何正确睡午觉？
　什么是觉醒？
　觉醒的神经生化调节过程是怎样的？
　什么是梦？
　做梦时为什么眼球会动？
　做梦都有哪些感觉？
　为什么有的梦记得住而有些梦记不住？
　不做梦是否睡眠质量就好？
　为什么有些人会感觉整夜在做梦？
　睡眠少会影响儿童的生长和发育吗？
　睡眠可以改善记忆吗？
　睡眠少会影响免疫功能吗？
　睡眠少是不是老化的标志？
　睡眠可以美容健体吗？
　哪种睡姿最健康？
　孕妇睡眠应该选择怎样的姿势？
　睡眠与寿命有关吗？
　饮料中咖啡因的含量是多少？
病因篇　什么是失眠？
　什么是入睡困难？
　什么是早醒？
　什么是睡眠时间不足？
　什么是易醒和多梦？
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　睡眠颠倒是怎么回事？
　失眠的常见原因有哪些？
　以失眠为主诉的病人人群分析？
　失眠与精神疾病的关系？
　环境与失眠有关吗？
　声音和光亮度与失眠有关吗？
　枕头和失眠有关吗？
　床铺、睡衣等与失眠有关吗？
　酒精与失眠有关吗？
　吸烟与失眠关系大吗？
　茶和咖啡与失眠有关吗？
　饮食与失眠有关吗？
　运动与失眠有关吗？
　性生活与失眠有关吗？
　常用药物与睡眠的关系密切吗？
　慢性疾病与睡眠的关系有哪些？
　做梦与疾病有关吗？
症状篇　失眠有哪些表现？
　失眠的分级标准？
　什么是学得性失眠？
　学得性失眠都有哪些临床表现？
　学得性失眠对健康有哪些影响？
　什么是假性失眠？
　假性失眠有哪些表现？
　终身失眠有哪些症状？
　睡眠中做噩梦是为什么？
　打鼾会影响睡眠质量吗？
　心理因素导致的失眠有哪些临床表现？
　儿童会失眠吗？
　儿童期失眠都有哪些临床表现？
　妇女的月经周期与失眠有关吗？
　更年期更容易失眠吗？
　老年入失眠的特点？
　为什么老年人看电视时容易睡着而上床却失眠？
　什么是日落综合征？
　食物过敏会引起失眠吗？
　安眠药会引起失眠吗？
　安眠药引起的失眠都有哪些表现？
　兴奋剂引起的失眠有哪些表现？
　饮酒引起的失眠有哪些表现？
　为什么有的人睡醒后会觉得脑子昏昏沉沉？
　时差变化与失眠有关吗？
　为什么倒班的人容易出现失眠？
　倒班的人失眠有哪些临床表现？
　为什么有的入睡眠和觉醒没有规律？
　为什么有的人要很晚上床才能入睡？
　什么是睡眠时相延迟综合征，有哪些症状？
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　什么是不安腿综合征，有哪些临床表现？
　睡眠中腿部不自主运动正常吗？
　为什么有的入睡眠时会发出尖叫？
　睡眠中说梦话是什么原因？
　睡眠过程中磨牙是怎么回事？
　睡眠中阴茎勃起正常吗？
　为什么有的人总觉得睡眠不足？
　怀孕期间常见哪些睡眠问题？
　为什么有的入睡眠前会出现幻觉？
　睡眠中出现窒息感是怎么回事？
　失眠的病人为什么常伴有记忆力减退？
　痴呆病人会出现哪些睡眠问题？
　帕金森病病人会出现哪些睡眠问题？
　睡眠中头痛是怎么回事？
　神经衰弱会引起失眠吗？
　抑郁症会引起失眠吗？
　强迫症能引起失眠吗？
　癫痫发作影响睡眠吗？
　紧张不安能影响睡眠吗？
　精神分裂症会引起失眠吗？
　抗精神分裂症药物引起的失眠有哪些临床表现？
　慢性阻塞性肺疾病会引起失眠吗？
　慢性阻塞性肺疾病引起的失眠有哪些临床表现？
　哮喘会引起失眠吗？
　哮喘引起的失眠有哪些临床表现？
　心脏病病人的失眠是如何发生的？
　胃食管反流会引起失眠吗？
　皮肤瘙痒人引起失眠吗？
　长期慢性疲劳引起的失眠有哪些临床表现？
　甲状腺功能亢进会引起失眠吗？
诊断篇治疗篇预防保健篇
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章节摘录

什么刺激控制疗法？
刺激控制疗法也是一种行为治疗，主要适用于严重入睡困难的慢性失眠病人。
这些病人往往上床较早，试图强迫自己早早入睡，但实际却事与愿违，越想早点睡觉就越睡不着，焦
躁不安，结果形成恶性循环，甚至彻夜无眠。
刺激控制疗法的目的就是要用重新建立上床与睡眠的关系来纠正入睡困难。
刺激控制疗法是治疗失眠方法中研究得最多、也是最有效的方法，有专家认为刺激控制疗法对慢性失
眠者每晚的入睡时间能够平均缩短25分钟。
这一方法的主要步骤包括睡眠教育、自我监测、睡眠卫生和特殊指导4个部分。
例如有些人睡前会因今天的事情及明天将要面对的挑战而烦恼，为了减少这种刺激引起失眠，可让病
人在吃完晚餐后有半小时的烦恼时间，将今天的烦恼、不愉快及明天的计划全写在一张空白纸上，避
免在睡觉时又为这些事情伤脑筋。
刺激控制疗法的具体内容如下：（1）不要早上床，只在出现睡意时再上床。
（2）不要在床上做睡眠以外的事，如阅读、看电视、吃东西或想烦心的事情。
以上2条原则的目的在于加强床与迅速入睡之间的联系。
（3）如果卧床15-20分钟仍不能入睡，就起床去另一个房间做些平静的活动（如看报纸），直到产生
睡意时再回到卧室睡觉。
（4）如果在短期内仍然不能入睡，请重复第三点，必要时在夜间不厌其烦地重复。
如果在半夜醒来而且不能在10分钟内入睡，也可以用这种方法。
（5）每天早晨把闹钟调到同一时间，它一响就起床。
不要考虑晚上睡了多少时间或白天将会有多累。
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编辑推荐

《失眠》是一本医学科普读物，采用读者问、名医答的形式，对失眠的症状表现、诊断、治疗、预防
保健等问题，做尽可能详细而通俗的阐述；并特别选答在临床诊疗中患者询问医师最多的问题，为读
者提供实用的防治失眠的有关知识。
它既适用于患者及其家属更全面地了解疾病，也可供医务工作者向病人介绍其病情，解释采取的诊断
方法、治疗步骤、护理措施和预后判断。
《失眠》分常识篇、病因篇、症状篇、诊断与鉴别诊断篇、治疗篇、预防保健篇等六部分。
把大家常见的问题用问答式一一详尽道来，综观全书，把大家关心的热门问题差不多都解决了。
你是否有过“挂名医号难，多听名医指导更难”的抱怨？
该丛书帮您把名医语到家里来，您百问，他百答，时刻为您的生命健康保驾护航。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<失眠>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


