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前言

失眠这种疾病家喻户晓，但知其病因的人却不多。
随着社会、经济的快速发展，竞争日益加剧，工作压力加大，生活节奏加快，个人生活规律往往也被
打乱。
有的人工作、休息不规律，睡眠不足；有的人沉溺于麻将、扑克等娱乐，通宵达旦；有的人连续工作
数日不休息，清闲时不分昼夜蒙头大睡。
因长期生活在这种不规律的状态下，神经系统调节紊乱，就可能导致失眠。
    为了更好地指导患者治疗与预防失眠，向广大读者介绍有关科学知识。
我们组织了相关医务人员编写本书，内容涉及睡眠常识、西医治疗、中医治疗、运动调理、饮食调理
、心理调适、生活调理及特定人群的调理等八个方面，文字通俗易懂，适合失眠患者及医务工作者参
考，由于水平有限，不足之处，恳请读者批评指正。
    编者
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章节摘录

版权页：   1.人为什么要睡眠？
 在日常生活中，睡眠具有很重要的作用。
人的一生，有1/3的时间在睡眠。
睡眠可消除疲劳，使身体能量得到补充，以保证有足够的精力进行各种活动。
要保持身体健康，就必须让睡眠和活动交替，以取得平衡。
 睡眠是大脑暂时休息的过程，是一种保护性措施；人体的免疫系统是在睡眠过程中，得到一定程度的
修复和加强。
动物实验证明，连续几周没有睡眠的小鼠会陆续死去，尸体解剖并没有发现老鼠的器官有明显损坏，
但它们是由于血液受到细菌感染而死亡的，这些细菌在通常情况下并不致病，是因严重缺乏睡眠之后
破坏了免疫系统功能，使其丧失了对细菌侵袭的抵抗力而致死。
研究显示，每日睡眠不足4小时的人死亡率比每日睡眠7～8小时的人高180%，得病的概率也增加。
 睡眠好比是蓄水池，健康的睡眠好比是储存容量较大的蓄水池，睡眠健康的评价标准首先就是睡眠要
充足，睡眠时间要达标，失眠会破坏我们的健康生活，平时要多加保养和维护。
睡个好觉，是最重要的健康生活方式之一。
 睡眠就像是给电池充电，是储备能量。
良好的睡眠能消除全身疲劳，使神经、内分泌、心血管等得到休整，促进身体各组织生长发育和自我
修复，增强免疫功能，提高对疾病的抵抗力。
 2.什么是睡眠？
 睡眠并不是一觉睡到天亮这样简单。
它包括几个阶段：第一阶段为浅睡眠阶段，又可分为1、2、3、4期：1期是由完全清醒到入睡的过渡，
这时脑电波快速且不规则，肌肉放松，呼吸平缓。
2期，脑部电波幅度变大并伴有间歇的突发性放电活动。
3期、4期，脑电波更为缓慢，波幅更大，医学上称为斜或慢波睡眠。
上述四个阶段约90分钟，是很沉静、眼睛不动的睡眠，又称为“非快速眼动睡眠”；第二阶段是深睡
眠阶段，其特征是：眼球呈现出规则性的左右摆动，称为“快速眼动睡眠”。
当快速眼动睡眠时，脑电波更像清醒时的状态，血液流经大脑的速度加快，这是最积极的睡眠。
这两种睡眠整夜有规律地交替进行，睡眠医学上叫做睡眠周期。
每晚睡眠会有4～5个睡眠周期，非快速眼动睡眠在前半夜发生时间较多；而后半夜则是快速的眼动睡
眠越来越多，预示将逐渐醒来。
 人体睡眠并非一个被动过程，在睡眠时，大脑皮质仍有许多部分处于活动状态，通过这些活动，对白
天获得的各种信息进行分析加工和整理，这个过程是主动的，睡眠和人的认知等大脑皮质高级活动密
切相关。
经过一天的用脑后，生物钟自然会诱发睡眠，让脑部进入修护阶段，即先进入非快速眼动睡眠熟睡期
，此时是完全得到休息的时期；后半夜快速的眼动睡眠较多，与学习工作有关，一天中经历了许多事
物，都可能不同程度地纳入记忆，快速的眼动睡眠就包含了学习事物、整合情绪等作用。
这时候除肌肉松弛外，其余的状态则与白天清醒时类似，出现梦境、血压升高、阴茎勃起等。
人在进入睡眠时，体温会下降，生长激素分泌增加，糖皮质素等内分泌激素会降低。
一旦睡眠出现问题，这些内分泌激素会发生改变，对身体产生不同程度的影响。
 综上所述，我们晚上睡6～9小时，经历4～5个独立的睡眠周期，每个周期持续约90分钟。
每个睡眠周期又分5个阶段：瞌睡、轻度睡眠、两个阶段的深度睡眠和浅睡眠。
一个健康的成年人睡眠由25%的深度睡眠、50%的轻度睡眠和25%的浅睡眠组成。
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编辑推荐

《摆脱失眠有妙招》写到，随着社会、经济的快速发展，竞争日益加剧，工作压力加大，生活节奏加
快，个人生活规律往往也被打乱。
有的人工作、休息不规律，睡眠不足；有的人沉溺于麻将、扑克等娱乐，通宵达旦；有的人连续工作
数日不休息，清闲时不分昼夜蒙头大睡。
因长期生活在这种不规律的状态下，神经系统调节紊乱，就可能导致失眠。
 《摆脱失眠有妙招》内容涉及睡眠常识、西医治疗、中医治疗、运动调理、饮食调理、心理调适、生
活调理及特定人群的调理等八个方面，适合失眠患者及医务工作者参考。
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