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前言

如今，大病去医院、小病去药店的理念已逐渐得到人们的认同。
现在，许多国家的政府都提出，人们要对自己的健康问题承担责任，发挥积极的作用'提倡将自我治疗
和自我调养作为自我保健首要的和最主要的途径之一，这也是减少政府庞大医疗开支的一个重要手段
。
自我治疗已成为各个国家医疗保健体系的一个至关重要的部分。
俗话说，久病成良医。
患者在不断进出医院和与疾病抗争的过程中，通过学习掌握了一定的医学知识，对许多常见病和慢性
病有了自己的认识，这也就形成了自我治疗的基础。
《常见病家庭简便自疗》丛书就是想给你提供一个关心自己、关爱家人的平台，在这里你可以了解一
些常见病和慢性病的基本知识、临床症状、辅助检查方法、诊断和鉴别诊断、中西医临床治疗的思路
及预防等内容；在这里你可以找到各种各样的饮食、运动、起居调护的方法，按自身疾病的具体情况
选择非处方药物治疗和许多简便实用的非药物疗法，并在日常生活中予以实践。
此外，具有丰富临床经验和保健知识的作者们也对疾病防治中出现的一些误区提出了忠告。
当然我们也会提醒你在什么情况下需要去医院就诊，发生什么情况时应当得到专业医护人员的帮助。
《常见病家庭简便自疗》丛书就是在这样的指导思想下组织有关专业人员编撰的。
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内容概要

编者以问答形式简要介绍了失眠的基本知识、类型、临床症状、辅助检验方法、诊断和鉴别诊断、中
西医治疗及预防等基础知识，重点介绍适合读者自我调养和自我治疗失眠的简便方法，并对失眠防治
中的一些误区提出了作者的观点。
本书是一部全面反应失眠自我治疗和调养新成果的科普读物，内容融会中西而详尽，文字简洁而明了
，具有科学性、实用性和可读性强的特点。
不仅适合失眠患者的自我医疗，也可以作为基层医护人员的参考读物。
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作者简介

李春源    澳大利亚墨尔本大学规划博士，广州中医药大学博士研究生，香港注册中医师。
现为香港灵枢轩主任中医师，并兼任香港药膳食疗学会秘书长，对自然疗法有深入研究，擅长运用传
统针灸结合时间医学、“靳三针”、腹针、推拿、食疗等方法诊治颈椎病、腰腿痛、弱智、自闭、
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章节摘录

插图：（4）其他情况：如脑力劳动者用脑过度，特别是学生学习紧张，容易出现失眠症，而体力劳
动及经常参加体育锻炼的人，就不易产生失眠；生活环境嘈杂，可影响人眠；不良的生活习惯也会引
起失眠。
人们各自的最低睡眠需要是不同的。
睡眠少于最低睡眠需要时效率就下降，而且容易心情不佳，但是只要达到了最低睡眠需要，延长睡眠
时间并不能提高效率和改善心情。
所以不少人的经验是睡得太多反而不好，越睡越懒，没精神，甚至浑身不舒服。
睡眠剥夺（用人为的方法使患者连续24～72小时完全不睡眠）对内源性抑郁可以产生戏剧性的良好效
果，患者感到心情大为好转，尽管患者原来苦于失眠。
失眠者中大约3／4已难以人眠为主诉，4／5的人把他们失眠的开始跟不愉快的生活事件联系在一起，
只有约1／5的人认为失眠跟生活没有关系。
这说明失眠的痛苦恐怕主要源于不愉快的生活经历。
一般说来，慢性失眠不宜服用催眠药，因为这样往往不能解决问题，而且容易导致药物依赖。
即使不造成依赖，长期服药使药效下降，不良反应的害处迟早会超过药物的好处。
不少患者长服用催眠药反而使失眠加重，有些患者接受医生的建议后停药，经过短暂的严重失眠之后
，睡眠状况却比服药前有好转。
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编辑推荐

《失眠简便自疗(第2版)》：欢迎阅读军医版精品图书军医版精品常见病家庭简便自疗丛书会送给您简
便实用的治疗方法最新最权威的治疗方案俗话说，久病成良医。
患者在不断进出医院和与疾病抗争的过程中，通过学习掌握了一定的医学知识。
这套《简便自疗》丛书就是想给你提供一个关心自己，关爱家人的平台，在这里您可以了解一些常见
病和慢性病的基本知识、临床症状、辅助检查方法、诊断和鉴别诊断、中西医临床治疗的思路及预防
等，也可以找到饮食、运动、起居调护等方法，并根据自身疾病的具体情况选择非处方药物治疗和许
多简便实用的非药物疗法。
《简便自疗》丛书自出版发行以来，受到了广大读者的欢迎。
此次对部分书目修订再版，编者对原书内容作了一些必要的增删，主要是删减基础知识方面的内容，
增加简便自疗的实用知识，以满足广大普通读者的需要。
祝愿每位读者珍爱生命，以健康的身体来实现自己的人生目标，也愿这套丛书能成为广大患者及其家
属的良师益友。
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