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内容概要

本书是一部关于睡眠障碍的科普读物。
详细介绍各类睡眠障碍的病因、症状、治疗及预防。
在预防和治疗方面，介绍了睡眠障碍的自我心理调节，睡眠障碍的药物治疗，睡眠障碍的中医治疗，
睡眠障碍的运动和音乐治疗，睡眠障碍的心理治疗等内容。
既有理论知识，又有大量实例，生动易懂。
为读者掌握睡眠和睡眠障碍方面的心理健康知识、预防和治疗睡眠障碍、提升心理健康水平提供有益
的参考。
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章节摘录

版权页：睡眠障碍症指睡眠疾病造成睡眠过多或过少，其分类如下。
(1)内因性因为自己体内因素造成的睡眠障碍。
例如：睡眠呼吸暂停综合征。
(2)外因性外在因素造成的睡眠障碍。
例如：睡眠环境不良。
(3)生物钟失调性：由于时差或者值夜班造成生物钟失调引起的睡眠障碍。
以下分别介绍原发性睡眠障碍、特发性失眠、阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征、发作性睡病、不安
腿综合征、生物钟失调造成的睡眠障碍。
一、原发性睡眠障碍王先生睡不好觉，并非由于患有躯体疾病、精神疾病、酒精、烟草等原因引发的
睡眠障碍，而与遗传因素等原因有关，他患的可能是原发性睡眠障碍。
1.原发性睡眠障碍的概念由于精神紧张、受白天生活影响、人格特征、自幼不良睡眠习惯、遗传因素
等原因引起持久性失眠的睡眠障碍，称为原发性睡眠障碍，这种睡眠障碍需排除由于各种躯体疾病、
精神疾病、药物、酒精、烟草等原因引发的继发性睡眠障碍。
2.原发性睡眠障碍的患病信号(1)经过医学检查，没有患器质性疾病的证据。
(2)经过精神医学的检查，没有患有其他精神障碍的证据和相应症状：如精神分裂症、抑郁症等。
(3)没有服用某些药物，或因为吸烟、喝酒引起睡眠障碍。
(4)没有较大社会心理问题引起睡眠障碍的证据。
(5)存在自幼不良睡眠习惯、遗传因素等原因引起睡眠障碍的证据。
(6)有难以入睡、睡眠减少等睡眠症状。
(7)睡眠症状存在较长时期，如数月、数年或更长时间。
除非经过系统治疗，睡眠症状难以很快好转。
3.知道患病信号有何意义(1)了解了以上所讲的患病信号，可以帮助你初步判断是否患有原发性睡眠障
碍，但它不是诊断标准，只是参考信息。
(2)因为许多躯体和心理疾病都会出现以上情况，如你认为自己可能患原发性睡眠障碍时，应及时去医
院内科、临床心理科或精神科就诊，请专科医生帮助诊断和治疗。
(3)知道患病信号，可以提高心理健康意识，有助于早期诊断和治疗。
4.原发性睡眠障碍的治疗对于不同原因引起的原发性睡眠障碍，可以采取不同的方法应对。
(1)遗传因素引起的原发性睡眠障碍对于遗传因素引起的原发性睡眠障碍，现在还没有找出确切的病因
，在治疗上也有较大难度。
许多患者急于求成，希冀医生帮他快速治愈，但往往越着急，病情越严重。
建议采用以下方法：①调节心态，不要将睡眠障碍视为毒蛇猛兽，将其后果无限放大。
②养成按时睡眠，按时起床的好习惯。
即便暂时睡不着，也要按时上床休息。
③加强运动，使身体的免疫力加强。
④及时消除焦虑、抑郁等心理障碍，不要让抑郁、焦虑加重失眠程度。
⑤及时采取各种放松心情的方法，正所谓“心静自然凉”，心静就是放松心情。
(2)幼年不良睡眠习惯引起的原发性睡眠障碍对于自幼不良睡眠习惯引起的原发性睡眠障碍，许多人并
不从自身找原因，而是在身体上、环境上寻找客观原因，但往往越着急，症状越严重。
建议采用以下方法：①调节心态，有的患者，身体并无太大的问题，问题没有那么严重！
②下决心养成按时睡觉、按时起床的好习惯。
但由于自幼养成不良睡眠习惯，患者很难改变习惯，只有痛下决心，积极行动，而不是抱怨。
③及时采取各种放松心情的方法。
(3)因人格特征引起的原发性睡眠障碍对于人格特征引起的原发性睡眠障碍，许多人总是强调客观原因
，并急于改变不良症状。
这些人往往有过于悲观、脆弱、情绪不稳定等人格特征，在遭遇各种问题时常常退缩，常常抱怨，而
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不是用行动克服困难。
建议采用以下方法：①调节心态，克服困难，逐步改变过于悲观、脆弱、情绪不稳定等人格特征。
因为人格特征相对固定，不要希冀一下子改变人格弱点。
②下决心养成按时睡觉、按时起床的好习惯。
做好“打持久战”的准备。
③及时采取各种放松心情的方法。
二、特发性失眠1.什么叫特发性失眠指于儿童期起病，患者不能获得充足睡眠的睡眠障碍。
也有学者将本病症归为原发性睡眠障碍。
2.特发性失眠有什么症状特发性失眠患者不能获得充足睡眠，可能与遗传因素有关，也可能与神经系
统的调节异常有关。
其睡眠症状包括入睡困难、早醒、觉醒次数增多等。
导致健康感下降，注意力不集中，精力不足，疲劳感增加。
多数患者由于适应轻度、中度睡眠症状，心理状态保持相对正常。
但症状严重时，患者可以出现抑郁、焦虑症状。
3.特发性失眠的治疗特发性失眠的治疗从三方面着手。
(1)正确服用帮助睡眠的药物。
因为特发性失眠患者需长期治疗，必须在医生的指导下，服用不良反应小的药物。
(详见第十二章 )(2)调节心态。
特发性失眠患者需要树立积极心态，与疾病做长期斗争，克服抑郁、焦虑、恐怖睡眠的情绪，在治疗
中速战速决、急于求成的想法不可取。
(详见第十一章 )(3)养成良好的生活习惯。
遵守按时休息、起床的生活规律，每天锻炼身体，养成做放松训练的良好生活习惯。
三、阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征1.什么叫阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征人们在熟睡时，由
于呼吸气流冲击腭部、咽部、舌根等处，产生节律性的振动而引起鼾声，这属于正常现象。
由于肥胖、颈部粗短或饮酒、服用安眠药等各种原因，鼾声响度增大超过60dB，妨碍正常呼吸时的气
体交换，影响他人睡眠的情况称为鼾症。
5％的鼾症患者在睡眠期间有不同程度的憋气现象，称为阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征，患此病
的成人于7小时夜间睡眠期间内，至少有呼吸暂停30次，每次暂停时间在10秒以上，或者呼吸暂停指
数(即每小时呼吸暂停平均次数)大于5。
本症可发生于各年龄段。
2.阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征的分型(1)中枢型由于呼吸中枢疾病，如：脑部损伤、脑炎等疾病
引起的阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征。
(2)阻塞型由于上呼吸道任何部位阻塞，如：肥大性鼻炎、扁桃体肥大等疾病引起的阻塞性睡眠呼吸暂
停低通气综合征。
(3)混合型以上两种引起本综合征的因素均存在。
3.阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征患者的表现由于患者夜间睡眠时打鼾、憋气、造成睡眠障碍，白
天困倦、头晕、头疼、情绪低落、思想不集中、记忆力减退、工作效率下降。
4.阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征的治疗(1)减肥，限酒，正确服用安眠药等。
(2)及时治疗脑部损伤、脑炎、肥大性鼻炎、扁桃体肥大等疾病。
(3)另外还有器械通气、手术疗法。
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