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前言

　　保持充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动．是国际社会公认的三项健康标准。
睡眠是维持人体生命极其重要的生理功能，犹如水、食物一样对人不可缺少，大多数人的一生约1／3
的时间是在睡眠中度过的。
然而有许多人．由于各种原因，却无法获得良好的睡眠，他们或多或少受到失眠的困扰，长期失眠会
对人们的精神和躯体带来很大的危害。
失眠是常见的睡眠障碍。
可继发于躯体因素、环境因素、神经精神疾病等。
其症状特点为入睡困难、睡眠不深、易惊醒、早醒、多梦，醒后疲乏或缺乏清醒感，白天思睡等。
患者常对失眠感到焦虑和恐惧．严重时还影响工作效率和社会功能。
多发生于脑力工作者，以中年人为多见。
且起病缓慢，其发病与精神因素关系较为密切。
本书共分十个部分，首先介绍了失眠的基本知识，使读者对失眠有一个正确的认识，其后遴选各种实
用偏方。
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内容概要

本书广泛收集了用于失眠的各种偏方300余种。
内容包括失眠的基本知识、药物治疗、药粥、药食、药酒、药茶、药枕、敷贴、耳压、沐浴等的偏方
。
全书针对性、实用性强。
适合失眠患者和基层医务人员自养自疗阅读参考。
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章节摘录

　　（1）环境因素：适宜的睡眠条件与环境，对于睡眠来讲是非常重要的。
如乘飞机出行异地而造成的时差性失眠，噪声造成的失眠，在城市中极为常见。
　　（2）心理因素：在众多的因素中，最重要的是心理、精神因素，它约占慢性失眠患者的半数。
短时间失眠常是因环境应激事件引发，而一旦这种应激逐渐消退，就可恢复正常睡眠；而长期失眠者
，忧虑是失眠的最常见的病因。
心理因素，例如情绪紧张、心情抑郁、过于兴奋、生气愤怒等能引起失眠。
有资料表明，在300例失眠患者中，其中85％的人是由于心理因素引起的。
忧郁症、神经衰弱、精神分裂症的病人大多失眠。
心理因素对失眠有着重要的影响，反过来失眠又影响人的心理。
失眠使人精力不足，精神萎靡，注意力不集中，情绪低沉，使人急躁、紧张、易发脾气，降低学习效
率与工作效率。
长期失眠有可能使人的感受能力降低，记忆力减退，思维的灵活性减低，计算能力下降，还会使人的
情绪、状态发生一些改变。
失眠对人的心理影响的程度不仅取决于失眠的长短和严重的程度，而且在相当大的程度上取决于失眠
患者的心理状态和对失眠的认知态度。
有人虽患有严重的失眠，精神状态仍很正常；但有人即使偶尔失眠，也是叫苦连天，情绪一落千丈，
严重影响工作与学习。
消除对失眠的恐惧感，对做梦有正确的认识，讲究睡前心理卫生是预防与治疗失眠的重要心理条件。
 　　⋯⋯
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