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内容概要

　　 本书详尽地介绍了有关失眠的中西医诊疗和日常养生常识，包括失眠的诊疗常识、中医分型辨治
、多种治疗方法、食疗药膳、保健常识等，内容系统全面，方法简单实用，语言通俗易懂，适合患者
及家属使用，也可供中医、西医及中西医结合的临床、科研工作者参考。
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章节摘录

　　④老年期易受精神因素的影响。
一方面，各种环境变化的机会较之青中年时期明显增多，如退休、丧偶、失去亲友、患病、无人照料
等事件，随着年龄增长越来越频繁甚至密集发生；另一方面，由于体力精力下降，有些身体与精神因
素的作用容易被强化。
由此造成老年人多发孤独感、焦虑及抑郁表现。
有关研究显示，老年人由于心理、精神因素而发生的失眠高于因疾病、药物不良反应等导致的失眠。
　　⑤老年期激素分泌水平发生较大的变化，褪黑素和生长激素分泌下降，导致体内激素水平失衡，
引发相应的睡眠障碍，如各期睡眠减少。
　　⑥老年人对环境变化较为敏感，如光线、噪声等。
老年人遇到时差变化时，也比成年人更容易失眠，而且症状也更重。
　　3.心理因素　心理生理性失眠（psychophysiological insomnia）指由于对精神压力或躯体疾病产生不
适心理反应，由此提高了生理性觉醒水平而导致的失眠，这与个人心理素质、对事物的认识水平等有
着直接的关系。
　　产生精神、心理压力的因素较多，如家人或其本人患有某种慢性疾病、事业无成或工作过于繁重
、个人成就未得到认可等，均可导致矛盾心理、精神压力和焦虑。
此种心理状态长期得不到良性调整，就可能导致失眠或加重已有的失眠症状。
另外一种情况是，患者的心理状态可能是健康的，但因为日常事务繁杂或需要考虑的问题较多，大脑
长时间处于高度紧张状态或过度思虑，因而难以入睡。
随着社会竞争日益激烈、生活节奏加快和工作生活压力增大，由此导致的失眠已经越来越普遍。
有趣的是，由于入睡困难，患者往往有意识地控制思想意识，比如排除杂念、“数羊”等方法，希望
使自己尽快入睡。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　教你轻松防治失眠的简、便、廉、验的实用小方法，既有饮食疗法，又有艾灸、敷贴等实用中医
疗法。
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