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前言

失眠症是常见病和多发病。
据报道，全世界睡眠障碍的人数已占总人口的10％。
在我国白领、IT业及中产阶级群体，失眠症率已达45％左右。
这是一个严重的社会问题，也是一个严重困扰人类健康的大问题。
失眠症是指较严重睡眠不足，却又经常不能正常入睡或短暂入睡醒后难以再次入睡的一种现象。
其症状表现不一，轻者入睡困难或寐而不酣，时寐时醒，或半夜睡醒，醒后不能再寐；严重者彻夜不
眠。
古代文献称为“不得寐”“目不瞑”或“不寐”。
本病常兼有头晕、头痛、心悸、健忘、神疲乏力、心神不定等症状。
中医认为，本病病因多为脏腑失和，气血失调。
调理脏腑，使气血调和、阴阳平衡，脏腑功能归于正常为本病治疗原则。
除了药物治疗外，应当注意调理精神因素，如解除烦恼、消除顾虑、避免情绪紧张，睡前饮酒吸烟、
不喝浓茶等。
每日应适当参加体力劳动，加强体育锻炼，增强体质，养成良好的生活习惯，单纯依靠药物治疗，而
不注意精神、生活调摄，常难收效。
失眠，虽没有疼痛，但其痛苦及对健康的危害极大。
因为人长期失眠会导致很多病症，如抑郁症、焦虑症、头晕、头痛、心脏病、脑血管病等。
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内容概要

编者在分析失眠症心理因素影响的基本上，重点介绍了失眠症10种自我调理“心药”，以告诉失眠患
者在日常工作、生活中，若能改善睡眠环境、注意生活节奏、再配合心灵自控、心理暗示，以及行为
、饮食、运动等辅助疗法，就一定能早日告别失眠，重新享受怡然美梦。
本书主要供失眠或睡眠不良者阅读参考。
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章节摘录

有些心理学家认为睡眠时也是使压抑的情感问题得以解决的时候。
他们认为通过梦我们可以释放出无用的精神负担，解决愤怒和沮丧等情感问题。
这样，这些情感问题才不会达到对我们造成损害的程度。
身心疾病如高血压、头痛、胃溃疡等就是这种因素引起的。
通过梦的释放，有利于防止我们受压的情感和愤怒、痛苦以躯体症状表现出来。
根据传统医学的理论，人体是由能量组成的，与行星和宇宙能量相一致的行使功能，正因为如此，我
们受自然的循环周期、光和黑暗的影响，就像夜晚自然处于静止和自我修复阶段一样。
传统医学认为，人们生活在天地之间，体内混合着的天与地间的能源，为生活提供了能量。
要想身体健康，一定要保持体内的阴阳平衡。
祖国医学用阴阳五行的观点来描述宇宙中一切事物存在的能量是被分割成互补对立的两面的，人们自
然也受这一能源体系的制约。
祖国医学认为人有三宝“精、气、神”，气使我们运动，温暖，保护我们的力量，没有它生命就会停
止；精神主意识和脑力活动；精主生长发育和繁殖。
如果这三者失衡，在疾病或压抑的情况下，睡眠时血和精没有剩余，人就会丧失活力。
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编辑推荐

《失眠症自我调理》：中医认为失眠多为脏腑失和，气血失调所为，调理脏腑，使气血调和、阴阳平
衡，脏腑功能归于正常为失眠症治疗原则。
同时.其根本病因是“病由心生”，故自愈的基点是“从心开始”。
希望你能渐悟、彻悟，并坚持照《失眠症自我调理》介绍的方法去做，相信你就会与失眠告别，每晚
都能怡然入梦。
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